


a 3 

D 






N 



o 




araJM' 



P3 r& 




II 

ll 



I I'l 



OT 9833 1*001 7Q3 



Wetty 

Pour reussir 
a tons les coups 




Bui I Y 











^ 



* • • 



de Veau a la bouche 



I 




Table des matieres 



Avant-propos 3 

L'art d'accommoder les poissons: 

un jeUj un plaisir 5 

Poissons d'cau douce: 

frais et savoureux 14 

Les poissons congeles - 

aux mille ressources 40 

Les poissons de mer — 

pour le palais et la sante 60 

Avee des poissons de mer et 

de notre pays: des recettes speeiales 98 

La sauce, complement ideal. 128 

24 conseils pratiques par l'image 137 

Quelques precisions utiles pour 

Pachat de poisson 140 

Pour accompagner harmonieusement 

le poisson 140 

Poissons d'eau douce et 

poissons migrateurs - 

Fiches signaletiques 144 

Quelques precisions utiles 

sur les produits proposes 145 

Poissons de mer - 

Fiches signaletiques 150 

Index alphabetiquc des recettes 1 52 

A utres livres a succes 

de Betty Bossi ,.,.,.,.. 158 

Cartes de commande 161 






















L'art d'accommoder les poissons 

un jeu, un plaisir 

La diversite des poissons offerts a la vente est egale a la variete des 
possibilites d'appret. On peut a vrai dire tout reussir si on possede quel- 
ques notions elementaires: 

- Le poisson ne necessite qu'un temps de cuisson tres court: quelques 
minutes pour les filets, un peu plus pour les dames, et 25 minutes 
environ pour une sandre entiere au four. 

- Le poisson aime cuire a petit feu. Si la temperature de rotissage est trop 
elevee, il brunit a l'exterieur, mais teste encore cru a Tinterieur; sa chair 
peut aussi durcir sous P execs de chaleur et se dessecher. 

- Le poisson s'apprete rapidement, mais exige un minimum d' attention 
et un savoir-faire indispensable que nous vous revelons avec plaisir dans 
ce chapitre. 

- Toutes les recettes sont prevues pour 4 personnes. 

Cuire au bleu 

Truites au bleu (p. 6) 

Pocher dans le bouillon de legumes 

Dames de brocket, sauce aux cdpres (p. 7) 

Pocher dans pcu dc liquide 

Filets de tndte saumonee poches, an beurre blanc (p. 8) 

Cuire a la vapeur 

Paupietfes de filets de perches (p, 9) 
Rntir a la poele 

Filets de poisson meuniere (p. 10) 

Filets de poissons panes (p. 1 0) 

Poissons eniiers rods (p. 10) 

Cutre au four 

Sandre rotie (p. 11) 

Sandre sur lit de legumes (p. 1 1) 

Sandre en sachet de rotissage (p. 11) 

Griller 

Crevettes geantes au gril (p. 12) 

Dames de veau de mer gril lees aufour (p. 12) 

Sardines gri flees au charbon de bois (p. 12) 

Frire 
Anneaux de calmars frits (p. 13) 




Photos de couverture 

Filets de poisson rotis aux amandes. 10 

St-Pierre poche (p. 101) et sauce hollandaise 132 

-4- 






-5- 



Modes de preparation du poisson 

Cuire au bleu - convient pour les truites, 
les feras, les ombles-chevaliers, les carpes, 
qui prennent une coloration bleue dans ]e 
court-bouillon acidule. Les poissons doivent 
etre saisis avec precaution et ne jamais etre 
ecailles, car la coloration bleue ne se produit 
que si la surface est restee intacte et a garde 
sa viscosite. 

Exenrple de recette 

Truites au bleu (photo 3) 
Truites fralches, pretes a cuire 

Les truites tres fraiches se cambrcnt forte- 
ment a la cuisson et la peau se dechire a plu- 
sieurs endroits. On peut remedier en partie a 
cct inconvenient en praliquant des incisions 
avec des ciseaux depuis l'intericur dans 
1'arete dorsale, juste derriere la tete et pres dc 
la queue (photo I). 

Court-bouillon simple 

1 Vi litre d'eau env. 

2 dl de vinaigre de vin blanc 

2 brins de fines herbes, p. ex. estragon, 
aneth, thym 

1 oignon, pique d'un peu de laurier et 
d'un clou de girofle 

2-3 rondelles de citron 

quelques grains de poivre blanc, ecrases 

2 c. a cafe de sel 

Faire cuire doucement a decouvert tous les 
ingredients 1 5 minutes env. dans une casse- 
role de grandeur appropriee, reduire la chaleur, 
plonger les truites rincees dans le court- 
bouillon qui a cesse de bouillir (photo 2) et 
pocher 10-15 minutes. Test de cuisson: Les 
nageoires so dctachent facilement. En sor- 
tant les poissons du court-bouillon, bicn 
egoutter ou poser rapidernent sur une ser- 
viette, dresser sur les assicttes prechauffces. 

Presentation avec beurre fondu et tranches 
de citron (photo 3) . 

Decoupage d'une truite: voir p. 139. Ne pas 
oublier de manger les «joues», sous les yeux 
(voirconseil p. 139). 





1 Incise?- 1 'arete dorsale depuis S 1 uteri em 




2 Plonger la truite dans le court-bouillon 







3 Truite an bleu 
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Modes de preparation du poisson 

Pocher dans le bouillon de legumes - 

dans beaucoup de liquide, bien assaisonne, 
au-dcssoLis du point d'ebullition. Pour pois- 
sons enliers, morceaux de queue, darnes. Uti- 
liser le court-bouillon pour la sauce. 

Exemple de recette 

Darnes de brochet, sauce aux capres (photo 3) 
4 darnes de brochet (200 g env. chacune) 

Court-bouillon ou bouillon de legumes 

I oignon, 1 carotte, 1 petit poireau, coupes 
1 brin d' aneth et de thym 
I petite feuille de laurier 

4 grains de poivre blanc, ecrases 
1 rondelle de citron 

2'/2 dl de vin blanc 
1 litre d'eau env. 
2c. a cafe de sel 

Porter le tout a ebullition, cuire doucement a 
decouvert 20 minutes env., reduire la cha- 
leur, rincer le poisson (photo I), pocher 10 
minutes env. a une temperature voisine du 
point d'ebullition. Reserver 3 dl du bouillon 
de legumes. Placer une grille a gateau sur 
tin plat, disposer les darnes dessus, couvrir 
d'alu et reserver sur la casserole de bouillon 
(photo 2). 

Conscil 

Plonger les grands poissons dans le bouillon 
refroidi, amener a une temperature voisine 
du point d'ebullition, pocher 15-20 minutes. 

Sauce aux capres 

lea soupe de beurre ou de margarine 

2c. a soupe de farine 

3 til de bouillon de legumes, passe au tamis 

sel, poivre, muscade 

1 jaune d'ocuf frais 

1 c. a cafe de jus de citron 

3 c. a soupe de capres, egouttees 

Eluvcr la farine dans lc beurre ou la margari- 
ne chauds, mouiller, porter a ebullition en 
remuant, assaisonner, faire cuire doucement 

5 minutes, retirer du feu. Melanger jaune 
d'eeuf et jus de citron, incorporer en remuant, 
aj outer les capres. La sauce ne doit pas cuire. 




1 Mettre les darnes dans le bouillon 







2 Reserver au chaud au-dessus de la casserole 




3 Dame de brochet, sauce aux capres 
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Modes de preparation du poisson 

Pocher dans peu de liquide - preparation 
delicate pour filets et darnes. Cuisson a feu 
doux a couvert sur lit d'echalotes ou de legu- 
mes avec peu de vin blanc et de bouillon de 
legumes ou de fumet de poisson (voir p. 136). 
Duree de cuisson courte. Utiliser le liquide 
pour la sauce. 

Exemple de recette 

Filets dc truite saumonee poches, au 
beurre blanc (photo 3) 
4 filets de truite saumonee, 

sans peau (150g env. chacun) 
lea soupe de beurre ou de margarine 
3-4 echalotes, finement hachees 
1-2 fenouils, poireaux ou carottcs, en 

lanieres 
un peu de persil, finement hache 
I dl de vin blanc 
1 dl dc bouillon de legumes ou de fumet 

de poisson 
un soupcoii de sel ct de poivre 

Etuver legumes et persil dans Line sauteuse 
dans le beurre ou la margarine, ajouter le 
liquide, porter a ebullition, reduire la cha- 
leur, faire cuire doucement 1-2 minutes. 
Ajouter les filets (photo 1), assaisonner et 
pocher 5 minutes env. a couvert, sans les 
tourner. Passer le liquide au tarn is dans une 
petite casserole, re server poissons et legu- 
mes a couvert. La chaleur emmagasinee dans 
la casserole garde le poisson chaud. 

Beurre blanc 

liquide de cuisson passe au tamis 
75 g de beurre froid, en morceaux 
un soupcon de sel et dc poivre 

Fairc reduire le liquide a 3 c. a soupe. Declen- 
cher la plaque. Tncorporer lc beurre par 
flocons (photo 2). Attention: la sauce doit 
seulement chauffer et non cuire. Assaisonner 
et disposer les filets sur les assiettes pre- 
chauftees. Garnir avec les legumes ou quel- 
ques lanieres de poireau blanchies et nouees 
(photo 3). 

Autres sauces: voir p. 128. 





1 File ts de truite saumonee sur lit de legume. 



s 




2 Preparer le beurre blanc 




3 Filet de truite saumonee avec garnittm 
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Modes de preparation du poisson 

Cuire a la vapeur - preparation ideale 
pour du poisson frais. Convient pour poissons 
entiers, darnes ou filets. Duree de cuisson 
reduite, arome naturel, leger et sain. 

Exempie de recette 

Paupiettes de filets de perches (photo 3) 
12 petits filets de perches (600-700 g) 
lea soupe de jus de citron 
Vi c. a cafe de sel 

Farce 

1 c. a soupe de beurre ou dc margarine 
50 g de mie de pain blanc 

2 bouquets de persil, finement hache 
1 c. a soupe de fines herbes, hachees 

1 dl de bouillon de legumes 

eau, selon neeessite 
1-2 brins de fines herbes, a volonte 
(thym, romarin, origan) 

Citronner, assaisonner le poisson. Pour la far- 
ce, faire revenir le pain effiloche et les fines 
herbes dans le beurre ou la margarine chauds, 
ajouter le bouillon, faire reduire legerement, 
refroidir. Rcpartir la farce sur les filets, rou- 
ler, placer dans une corbeille- vapeur graissee, 
le bout du filet vers le bas. 

Faire bouillir dans une casserole juste assez 
d'eau pour qu'elle ne puisse pas penetrer 
dans la corbeille-vapeur. Faire cuire en meme 
temps les fines herbes (photo I). Ne placer la 
corbeille-vapeur dans la casserole qu'au 
moment ou Feau bout, reduire la chaleur. 
Faire cuire les paupiettes 6-7 minutes a la 
vapeur a couvert (photo 2). 

Dresser sur les assiettes prechauffees 
(photo 3). Accompagner event, d'une sauce 
(p. 128). 

Consci! 

A defaut de corbeille-vapeur, placer une 
tasse renversee dans Feau, disposer les pau- 
piettes de poisson sur une assiette graissee, 
posee sur la tasse, faire cuire les paupiettes 
8—10 minutes dans la casserole couverte 
(voir conseil p. 138). 




1 Les fines herbes parfument I 'eau de cuisson 




<-<*»* 



2 Paupiettes dans la corbeille -vapeur 





3 Paupiettes de filets deperche 
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Modes de preparation du poisson 

Rotir a la poele - ponr des filets frais ou 
congeles, des dairies ou des petits poissons 
entiers. Pour les filets delicats, utiliser une 
poele a revetement. Rotir les filets minces a 
plus haute temperature que les darnes ou les 
poissons entiers. 

Exemples de recettes 

Filets de poisson meuniere (photo 1) 
p. ex. filets frais de perche, de truite ou de 
fera, ou filets congeles. Mariner dans du jus 
dc citron. Avant de rotir, eponger avec du 
papier absorbant, saler et poivrer, passer dans 
la farine, secouer pour faire tomber le sur- 
plus, bien presser pour qu'cllc adhere. Rotir 
rapidement a feu vif des deux cotes dans le 
beurrc a rotir, 2-5 minutes selon Pepaisseur 
des filets (photo 1), les darnes 8 1 minutes; 
reduire la chaleur une ibis qu'elles sont sai- 
sies. 

Presentation: parsemer de persil finement 
hache, arroser de beurre fondu, garnir de 
tranches de citron. Au lieu de persil, parse- 
mer d'amandes eflilees grillees (voir photo 
de couverture). 

Filets de poisson panes (photo 2) 
Preparer les filets comme ci-dessus. Apres 
les avoir passes dans la farine, les tourner 
dans Poeuf battu legerement sale, puis dans la 
chapel urc. Bien presser lapanure. Ne jamais 
superposer les filets panes, sinon la panure 
ramollit. Rotir de preference simultanement 
dans 2 poeles; sei*vir sans attendre. 
Presentation: avec des tranches de citron. 

Poissons entiers rotis (photo 3) 
p. ex. truites, feras, perches, ombles-cheva- 
liers. Citronner Pinterieur des poissons prets 
a cuire (raccourcir event, les queues avec des 
ciseaux), inciser P arete dorsale (voir photo 
p. 6), saler et poivrer, aj outer event, des fines 
herbes a Pinterieur du poisson, Eponger avec 
du papier absorbant, fariner legerement, bien 
presser la farine. Rotir a feu moyen 10—12 
minutes et tourner avec 2 spatules. Test de 
cuisson: la chair a Pinterieur du poisson est 
devenue blanc laiteux. 











1 Rotir les filets de poisson a la meuniere 











2 Filets de poisson panes 






3 Poissons entiers rotis 
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Modes de preparation du poisson 

Cllire au four - ideal pour les grands 
poissons. 3 cxemples de preparation cPune 
sandrc (800-900 g), prete a cuire, marinee. 

Marinade aux fines herbes 

(pour les 3 recettes) 

Sandre, 1 c.a soupe dejus de citron, 3-4 c. a 
soupe d'huile d'olive ou autre, 1 gousse d'ail 
pressee, 3 c. a soupe de fines herbes finement 
hachees (estragon, basilic, thym, aneth), 1 c.a 
soupe de moutarde (facultatif). 

Rincer le poisson a Peau froide, le secher 
avec un papier absorbant, puis le badigeonner 
a Pinterieur et a Pexterieur avec la marinade, 
mcttre au frais 1 heme env. 

Sandrc rotic (photo I) 

Sandre, 1 c.a cafe de sel, poivre, 2-3 brins de 

romarin, rondelles de citron. 

Assaisonner, disposer les fines herbes et le 
citron a Pinterieur du poisson, badigeonner 
de marinade. Poser sur une plaque graissee. 
Rotir: 20-25 minutes au milieu du four pre- 
chauffe a 220°. Badigeonner le poisson 1-2 
Ibis avec la marinade. 

Sand re sur lit de legumes (photo 2) 
Sandrc, 1 chou de Chine moyen (coupe en 
largcs bandes, blanch i 3 minutes dans un 
bouillon dc legumes), 1 ell de vin blanc, 
llocons de beurre ou de margarine. 

Rcpartir les legumes egouttes sur la plaque 
graissee, ajouter le vin et les flocons de beur- 
re ou de margarine. Saler le poisson, badi- 
geonner de marinade, le placer sur les legu- 
mes. Couvrir d'alu. 

Braiscr: 20 minutes env. au milieu du four 
prechaufle a 200°. 

Sandrc en sachet de rotissage (photo 3) 
Sandrc, 2 lomates, 200 g dc champignons de 
Paris bruns ct blancs, 1 c.a cafe de sel. 

Mellre les legumes eminces dans le sachet, 
ajouter la sandre marinee et salee, fermer et 
poser sur la plaque. 

Cuisson: 25 minutes env. au milieu du four 
prcchaulTe a 180°. 
Presentation des trois mets: voir p. 36. 




1 Sandre rotie 
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2 Sandre sur lit de legumes 



r 
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3 Sandre en sachet de rotissage 
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Modes de preparation du poisson 

G filter - pour poissons entiers, dames et 
filets (generalement avee la peau), des pois- 
sons plutot gras ou a chair forme ainsi que 
des crustaces (tels que crevettes geantes, 
scampi). La marinade et la temperature 
jouent un role important. Une trop forte 
chaleur desseche. 

Marinade pour 500-700 g de poisson ou 
de crustaces 

VA dl env. d'huile d' olive, 2-3 c. a soupe de 
fines herbes (romarin, sauge, thym et fanes 
dc fcnouil ou aneth), 1-2 gousses d'ail 
pressees, poivre grossierement moulu, event, 
un peu de zeste de citron. 

Differentes possihilites de griUade 

Au gril 

(Ex.: Crevettes geantes, ph&to 1) 
Chauffer le gril, Partager en deux les crusta- 
ces frais ou degeles, fairs mariner 1 heure 
env. (event, sans fines herbes), saler, puis 
griller: d'abord cote chair, puis cote carapa- 
ce, 2-3 minutes chacun. Avant de servir, 
badigeonner le cote chair de marinade, 

Au four 

(Ex.: Dames de veau de mer, photo 2) 
Faire chauffer le gril en enclenchant I' infra- 
rouge (introduire en meme temps la plaque 
du four ou la lechefrite), saler les darnes 
marinees, ne pas placer juste cn-dessous dc 
Finfrarouge, faire griller 3 minutes env. de 
chaque cote, selon l'epaisseur des darnes. 
Badigeonner de marinade en corns de cuis- 
son. 

Au charbon de bois 

(Ex.: Sardines,/?/! oto 3) 
Pour les proteger de la chaleur trop forte, 
poser les sardines pretes a cuire et marinees 
(ou les darnes et filets d'autres poissons) sur 
une feuille huilee. Ne griller que lorsque le 
charbon de bois est gris. Duree de la grillade, 
3-5 minutes de chaque cote. Griller les filets 
pres dc la braise, les darnes et les poissons 
entiers a plus grande distance. Badigeonner a 
plusieurs reprises de marinade. Pour obtenir 
ties inics, poser rapidement sur le gril. 





1 Crevettes geantes 
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2 Darnes de veau de mer 




3 Sardines 
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Modes de preparation du poisson 

Frirc (photo I) - pour les petits filets de 
perche (1), de feras (couper de preference 
les grands filets en goujonnettes), anneaux de 
calmars (2), crustaces tels que crevettes (3), 
crevettes geantes (4), scampi (5). Selon les 
gouts, les passer dans la pate a frire, paner ou 
settlement fariner. 

Important: servir sans attendre, ne jamais 
reserver au chaud. 

Marinade et preparation 

Citronner les filets de poisson et les anneaux 
de calmars et les mettre au frais 1 heure env. 
avant de les frirc, eponger avec du papier 
absorb ant, saler, poivrer, passer dans la pate 
a frire. La pate adherant bien au poisson sec, 
il est inutile de le fariner au prealable. 

Les crustaces peuvent ctrc marines dans du 
jus de citron et des fines herbes; bien epon- 
ger. Le sel n'est pratiquement pas necessaire. 
lis sont particulierement savoureux quand ils 
sont peu farines et frits aussitot. 

Pate a frire 

(pour 500 g env de poisson) 
I50g de farine 
'/ic.a cafe de sel 

1 Vi dl de liquide (vin blanc, biere, eau 

tuinerale) 

2 jaunes d'ocufs 

2-3 blancs d'oeufs, battus en neige ferme 

Melanger la farine et le sel dans une terrine, 
ajouter tout le liquide et les jaunes d'eeufs, 
battre en pate lisse. Laisser reposer a con- 
vert au mo ins 1 heure, puis incorporer les 
blancs battus en neige. 

Anneaux de calmars frits 

Mariner les anneaux (voir ci-dessus), les 
tourner dans la pate avec une fourchette 
(photo 2), faire egoutter quelque peu la pate, 
dorer rapidement dans Thuile chauffee a 180° 
env, degraisser sur du papier absorbant 
(photo 3), dresser aussitot. 

Toutes les sauces a base de mayonnaise 
conviennent pour cette preparation (voir p. 
134/135). 




1 Conviennent pour eti'e frits 




2 Towner les anneaux dans la pate 





3 Faire frire par portions 
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Poissons d'eau douce 

Ombles-chevaliers poches, sauce a 1'aneth (p. 23) 

2 Dames de saumons, sauce moutarde (p. 38) 

3 Filets deferas, sauce auxcourges (p. 17) 




■ 



Poissons d'eau douce 

frais et savoureux 

En portant votre choix sur une des recettes enumerees ci-apres, vous 
rendez honneur a la «production» indigene et encouragez ainsi nos 
pecheurs professionnels. En effet, les poissons utilises dans ces recettes - 
de la plus petite perche au plus gros brochet - proviennent de nos rivie- 
res et de nos lacs. Seul le saumon fait aujourd'hui exception. Autrefois 
cependant, il remontait le Rhin pour frayer, et un bon saumon ne consti- 
tuait alors rien d'exceptionnel pour les Balois. Pour chaque poisson d'eau 
douce, il existe non seulement une saison, mais aussi un temps prohibc 
durant lequel il n'est pas vendu, sauf lorsqu'il provient cPun elevage. 
Votre poissonnier vous conseillera volontiers. 

Filets defera, sauce aux courges (p. 17) 

Filets de sandre sur lit de ratatouille (p. 18) 

Filets de perche, sauce au vin blanc (p. 20) 

Filets de perche panes (p, 22) 

Ombles-chevaliers poches, sauce a Vaneth (p. 23) 

Filets de truite et de truite saumonee aitx raisins (p. 24) 

Paupiettes de ferns a la provencale (p. 26) 

Dames de brochet aux champignons (p. 28) 

Filets de truite fumes, sauce aux courgettes (p. 30) 

Feras et truites farcies (p. 32) 

Truite saumonee, sauce au basilic (p. 34) 

Sandre jardiniere (p. 36) 

Dames de saumon, sauce mouiarde (p. 38) 

Tire d'autres chapitres de ce livre 

Truite au bleu (p, 6) 

Dames de brochet pochees, sauce aux cdpres (p. 7) 

Filets de truite saumonee poches, au beurre blanc (p. 8) 

Paupiettes de perches (p. 9) 

Filets de poisson (belle) meuniere (p. 10) 

Filets de poisson panes (p. 10) 

Poissons entiers rotis (p. 10) 

Sandre rotie (p. 11) 

Sandre sur lit de legumes (p. 11) 

Sandre en sachet de rotissage (p. 11) 

Terr i ne de truite saumonee (p. 106) 

Timbales de truite saumonee et perche (p. 108) 

Quenelles de brochet, sauce au Pernod (p. 110) 

Filets de sandre, sauce au safran (p. 112) 

Saumon, sauce a Voseille (p. 120) 
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Filets de fera, sauce aux courges 



Photo pages 14/15 (3) 



600 g de filets de feras 

Sauce aux courges 
1 c. a soupe de beurre ou 
de margarine 

1 echalote, f inement hachee 
400 g de courge, epluchee 

2dld'eau 

1 cube de bouillon de legumes 



retirer les aretes eventuelles a 1'aide de brucelles et 
mettre au frais jusqu'au moment de les appreter 



; 



poivre du mouiin 

1 pomte de couteau de muscade 

lc. a soupe de beurre ou 
de margarine 



Poissons 

eau 



un pen de sel 
poivre du mouiin 



chauffer dans une casserole 

aj outer, etuver 

couper en tranches, passer a la mandoline, ajouter 

couvrir et etuver rapidement 



ajouter, couvrir, laisser mijoter env. 15 minutes 
jusqu'a ce que la courge soit tres tendre. Passer au 
mixer avec le liquidc, remettre dans la casserole 

assaisonner et chauffer 

- 

incorporer avant de servir 



mettre dans une grande poelc tout juste assez 
d'cau pour que, par la suite, elle ne penetre pas 
dans la corbeille-vapeur (voir p. 9). Porter a 
ebullition. Disposer les filets de feras, cote peau 
en-dessous, dans la corbeille-vapeur graissee, 
la mettre dans la poele. Reduire la chaleur 

assaisonner parcimonieusement les poissons, 
eouvrir, cuire les filets a la vapeur 
env. 5-6 minutes, sans les retourner 



Presentation: Mettre un pcu de sauce sur les assiettes prechauiTees et presenter les filets 
dc feras avec le cote peau dessous. Servir le reste de la sauce separernent. 

Conscils 

- 1 cs perches, les truites ou les flets peuvent Stre prepares scion la meme recette. 

- Les filets de feras sont generalement vendus avec la peau. Vous pouvez 1 enlevcr avant 
t lc servir: presenter les filets avec la peau au-dessus, la retirer, puis napper de sauce 

scion desir. 

La sauce peut deja etre prepaiee la veille. 

1 ille peul aussi accompagner d'autres plats de poisson. 

Parsciucr les filets dc poisson de graines de courge ou d amandes effilees roties. 

Aceompagnements: pommes vapeur, riz Creole ou nouilles (voir p. 140/141). 

/'/r// principal pour 4 personnes. 

Entree - en rediiiswit les ingredients de moitie -pour 4 personnes. 

-17- 



Filets de sandre sur lit de ratatouille 



Photo ► 



600 g de filets de sandre 



lea soupe de jus de citron 



retirer les aretes eventuelles a l'aide de brucelles 
et couper en gros morceaux 

arroser les filets, les mettre au frais jusqu'au 
moment de les appreter 



Ratatouille 

1 c . a soupe de beurre on 

de margarine 
1 c.a soupe d'huile d' olive 

1 oignon, finement hache 

1 bouquet de persil, finement hache 
6 feuilles de basilic, ciselees 

54 e. a cafe de feuilles de thym 

1—2 poivrons rouges, en des 

2 petites courgettes (400 g env.), 
en des 

1 dl de bouillon de legumes 

1 boite de grains de mafs (340 g env), 
egouttes 

un soup9on de sel 
poivre du moulin 

1 c. a soupe de beurre ou 
de margarine 

3 c. a soupe de pignons 
huile d' olive ou autre 



chauffer dans une casserole 



Vi c, a cafe de sel 



aj outer, etuver 

aj outer, etuver 2-3 minutes 

aj outer, etuver 

ajouter, laisser fremir 5 minutes env. a convert 
a petit feu (les legumes doivent rester croquants) 

ajouter, laisser tout juste chauffer 

assaisonner les legumes 

incorporer, reserver les legumes a couvert 

rotir a la poele sans adjonction de graissc, retirer 

chauffer, eponger les morceaux de sandre marines 
avec du papier absorbant 

assaisonner le poisson et le rotir, par portions, 
2 minutes env. en le retournant avec precaution 



Presentation: Dresser la ratatouille et disposer les tranches de sandre par-dessus. 
Parsemer de pignons rotis. 

Conseil 

Les darnes de brochet, de veau de mer ou de cabillaud peuvent etre preparees sel on la 
meme recette. 

Accompagnements: pommes de terre nouvelles en robe des champs, pain frais ou riz 
creole (voir p. 140/141). 

Plat principal pour 4 personnes. 
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Filets de perche, sauce ail vin blanc 



Photo ► (devunf) 



600-700 g de filets de perches 

3 dl de vin blanc see 

2 echalotes, finement rapees 
un peu d'estragon ou de persil 



verser dans une sauteuse ou line poele 

porter a ebullition, rettrer la poele du feu, reduire 
la chaleur. Repartir les filets dans la poele et 
pocher 2-3 minutes a couvert a une temperature 
voisine du point d 'ebullition. Reserver les 
poissons au chaud dans la poele. Tamiser le 
liquide dans une petite casserole 



Sauce au vin blanc 

liquide de euisson, passe au tamis 

1— 1/4 dl de creme 

Vi c. a soupe de beurrc ou 

de margarine, amollis 
Yi c. a soupe de farine 



faire reduire a2dl 
ajouter, porter a ebullition 



bien manier a la fourchette, ajouter au liquide 
en fouettant, faire cuire doucement 3-4 minules. 
jusqu'a ce que la sauce soit liee 



l A c. a cafe de sel 

poivre blanc du moulin 

quelques goutles de jus de citron 

1 c. a soupe d'estragon, finement hache assaisonner 

Presentation; Verser un peu de sauce sur le plat prechauffe, disposer les filets de perche 
dessus, servir le reste a part. 

Conseils 

- Les feras, les truites ou les sandres peuvent etre preparees selon la raeme recette. 

- Au lieu d'estragon ou de persil, prendre de Tanem, de la ciboulette ou du cerfeuil. 

Accompagnements: pommes vapeur, riz Creole, nouilles (v. page 140/141). 

Plat principal pour 4 personnes. 

Entree — en reduisant les quantites de moitie —pour 4 personnes. 



Filets de perche, sauce au vin blanc. devant 
Filets de perche panes, derrieiv (p. .' 'J 
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Filets de perche panes 

600-700 g de filets de perche 
l A citron, le jus 




Photo page 21 (a I'arrieiv) 



arroser, mettre an frais jusqu'au moment de les 
appreter, puis eponger avec du papier absorbant 



Mousse aux ponimes (sans photo) 
1 paquet de sere de ereme (150g) 
1 gobelet de demi-creme 
acidulee (ISOg) 

1 pomme acide, epluchee 

1 citron, le zeste et 

1 c. a soupe de jus 
Vi c. a cafe de sel 
poivre blanc du moulin 
1 gousse d'ail, pressee 

1 pointe de poivre de Cayenne 

un peu de citronnclle ou 
de persil, finemenl haches 

Panure (voir aussi p. 1 0) 
3-4 c. a soupe de farine 

2 ceufs 

Vt c. a cafe de sel 

poivre blanc du moulin 

1 pointe de poivre de Cayenne 

120 g env. de sbrinz, rape 
120 g env. de chapelure 

beurre a rotir 



melanger 

raper a la rape Bircher, melanger 



assaisonner, bien melanger 

aj outer en dernier lieu et servir la mousse aux 
pommes avec les poissons 

mettre dans une assiette plate, y passer les 
poissons, faire tomber le surplus 



battre dans une assiette, y tourner les poissons 

melanger, y passer les poissons, bien presscr 
la panure et faire tomber le surplus 

chauffer dans la poele, faire dorer les filets des 
deux cotes a feu moyen durant 2-3 minutes 



Presentation: Servir rapidement, tant que la panure est encore croustillante. 
Garnir avec des rondelles de citron. 

Conseils 

- Les filets de fera ou de flet peuvent etre prepares scion la meme recette. 

- Variantes pour la panure: uniquement chapelure, uniquement fromage ou amandes 
moulues a la place de fromage. 

- Parfumer la mousse aux pommes avec du raifort au lieu d'ail. 

- Remplacer la mousse aux pommes par une sauce mayonnaise ou une sauce hollandiiisc. 

Accompagnements: pommes vapeur (voir p. 140/141), salade ou legumes. 



Plat principal pour 4 personnes. 
















Ombles-chevaliers poches, sauce a Paneth 



Photo page 14 0) 






4 ombles-chevaliers (de 250 g chacun), 
prets a cuire 

1 citron, le jus 

1 c. a soupe de beurre ou de 
margarine 

2-3 echalotes, finement hachees , 

VA dl de vin blane sec 

I brin d'aneth 

\ Vi c. a cafe de sel 
poivre blanc du moulin 

4 brins d'aneth 

un peu de beurre ou de margarine 



rincer a Feau froide a Finterieur et a Fexterieur, 
eponger avec du papier absorbant 

arroser Finterieur et Fexterieur des poissons 

chauffer dans une grande poeie 

etuver 

ajouter, porter a ebullition 

aj outer 

assaisonner Finterieur et Fexterieur des poissons 

repartir a Finterieur des 4 poissons, retirer la 
poele du feu et reduire la chaleur, plonger les 
ombles dans le liquide, couvrir avec un couvercle 
ou une feuille d'alu et faire pocher 15-20 minutes 
a une temperature voisine du point d'ebullition. 
Dresser les poissons, reserver au chaud (voir p. 7), 
passer le liquide de cuisson au tamis. 



Sauce a Paneth 

liquide de cuisson, passe au tamis 

2-2 !/2 dl de creme ou de 
demi-creme 



faire reduire dans la meme casserole a4ci soupe 



A r 



4 5 c. a soupe de sbrinz rape 



I c.a soupe d'aneth, coupe fin 

ii n soupcon de sel 

un soupcon de poivre du moulin 



aj outer 

ajouter, melanger au fouet, laisser mijoter 
2—3 minutes 

aj outer 

rectifier Fassaisonnement 
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Presentation: Garnir eventuellement ie poisson d'ombelles d'aneth. Servir la sauce a part 

Conseils 

- Les truilcs et les feras peuvent etre preparees selon la meme recette. 

- Pocher au four: Mettre les echalotes, le vin et les fines herbes dans un plat a gratm ou 
une braisiere, deposer les ombles-chevaliers dans le liquide de cuisson et couvrir avec 
one feuille d'alu. Laisser fremir 1 5 minutes env. sur la grille inferieure du four pre- 
chaulTe a 1 80° env. Les poissons sont cuits a point lorsqu'on peut facilement detacher 
les branchics. 

Accompagnements: riz Creole, pommes vapeur ou pates (voir p. 140/141). 
Plat principal pour 4 personnes. 
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Filets de truite et de truite saumonee aux raisins ptwto 



600-700 g de filets de truite et 
de truite saumonee, sans peau 



250 g de gros grains de raisin blanc 
un peu d'eau fremissante 



jus de citron 

un soupcon de sel et de poivre 

1 Vi dl de fumet de poisson 
(voir p. 136) ou de bouillon de 
legumes 

214 dl decidre 



partager les grands filets en deux dans Ie sens de 
la longueur, oter les aretes eventuelles a Paide 
de brucelles, mettre au frais jusqu'au moment de 
les appreter 

blanchir rapidement les grains, rincer a froid, oter 
la peau. Si desire, couper les gros grains en deux 
et les epepiner 

arroser les grains pour eviter qu'ils ne s'oxydent 
assaisonner les filets 



porter a ebullition dans une sauteuse, retirer du 
feu, reduire la chaleur, y p longer delicate ment les 
filets, pocher a couvert 3 minutes en v. a une 
temperature voisine du point d'ebullition, dresser, 
reserver au chaud a couvert (voir p. 7), passer Ie 
liquide de cuisson au tamis 



Sauce a ia creme 

liquide de cuisson, passe au tamis 

2—2/4 dl de creme ou de demi-creme 

Va c. a cafe de sel 
poivre blanc du moulin 

lea soupe de beurre ou 
de margarine, amollis 
lea soupe de farine 



faire reduire rapidement a la moitie 
aj outer, porter a ebullition 



assaisonner 



bien manier a la fourchette, aj outer au liquide 
en fouettant, laisser fremir 3-4 minutes jusqifa 
ce que la sauce soit liee. Aj outer a la sauce les 

trois quarts des grains de raisin egouttcs, laisser 
tout juste chauffer 



Presentation: Napper les filets de poisson avec la sauce, garnir avec du ccrfeuil et Ie resle 
des raisins. 

Conseils 

— Les soles, les limandes-soles et les feras peuvent etre preparccs selon la meme recetle. 

- II est superflu d*eplucher lc raisin a peau fine. 

Accompagnemcnts: riz creole, pommes vapeur, nouillettes (voir p. 140/141 ). 

Plat principal po ur 4 person ties. 

Entree - en reduisant les quantites de moitie pour 4 personnes. 
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Paupiettes de feras a la provengale 



Photo ► 



700 g de filets de feras 



demander au poissonnier d'cnlever la peau. 
Partager les tres gros filets en deux dans le sens 



V2 citron, lejus 

Vt. c. a cafe de sel 

un peu de poivre blanc du moulin 

125 g de fromage frais 
au melange de poivres 

250 g de champignons de Paris, 
coupes en quatre 

1 boite de tomates pelees hachees, 
avec lejus (400 g env.) 

l A c. a cafe de sel 
poivre du moulin 
1 c. a cafe d'origan frais ou 
% c. a cafe d'origan seche 



de la longueur 



assaisonner 



tartiner le cote argente des filets, puis rouler 



disposer dans un moule a gratin graisse 



repartir sur les champignons 



assaisonner les paupiettes, puis les enfoncer 
un peu dans les legumes 



Garniture a la proven^ale 

1 bouquet de persil, finement hache 
6-8 feuilles de basilic, ciselees 

2 gousses d' ail, pressees 
4 c. a soupe de chapelure 

4 c. a soupe de fromage rape 
(facultatif) 

flocons de beurre 
ou de margarine 

lea soupe d'huile d* olive 



melanger le tout, repartir sur les poissons 
(photo derriere) 



parsemer 
arroser 



Gratiner: 20 minutes env. au milieu du four prechauffe a 220°. 

Conseils 

- Les perches, les flets et les Hmandes-soles peuvent etre prepares selou la meme recette. 

- Des rosettes de broeoli tout juste cuites conviennent aussi a la place de champignons 
de Paris. 

Accompagnements: pain frais, riz creole ou pommes vapeur (voir p. 140/141). 
Plat principal pour 4 personnes. 
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Darnes de brochet aux champignons 



Photo ► 



8 petites darnes de brochet ou 
4 darnes plus grandes 
(IV2 cm env. d'epaisseur) 

1-2 c. a soupe de jus de citron 
1-2 c. a soupe d'huile d'olive 
poivre du moulin 

250 g de champignons frais 
p. ex. cepes, pleurotes ou 
champignons de Paris 

lea soupe de beurre ou 

de margarine 
1 c.a soupe d'huile d'olive 



melanger, badigeonner les darnes de poisson 
et mettre au frais env. 15 minutes 



couper les gros champignons en deux ou 
en quatre 



chauffer dans la poele, faire revenir les 
champignons 2-3 minutes en les tournant, 
reduire la chaleur 



2-3 echalotes* coupees en anneaux 

1 bouquet de persil a feuilles lisses, 

finemenl hache 

l A- 1 dl de bouillon de legumes ou 
de vin blanc 

lea cafe de jus de citron 
un soupcon de sel 

huile d'olive ou autre 



aj outer aux champignons, etuver 

aj outer, faire mijoter 4-5 minutes 

rectifier l'assaisonnement, retirer de la podta, 
reserver au chaud a couvert 

chauffer dans la poele, faire dorer des deux coles 
les darnes prealablement sechees avec du papier 
absorbant, reduire la chaleur et laisser cuire a 
couvert sur la plaque pendant 4 minutes cnv. 

Presentation: Preparer a volonte un risotto et dresser les darnes de brochet par-dessus. 
parsemer de champignons. 

Conscils 

- Le saumon ou le rnerlu peuvent etre prepares selon la meme recette. 

- Etuver 2 tomates pclccs, concassces avec les champignons. 

Accompagnements: risotto au safran (comme sur la photo) ou pommes vapeur 
(voir p. 140/141). 

Plat principal pour 4 penonnes. 

Entree - avec la moitie des ingredients et de petites darnes de brochet -pour 4 persotines 
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Filets de truite fumes, sauce aux courgettes 



Photo ► 



8 filets de truite fumes 
(env. 80gchacun) 



faire chauffer env. 5 minutes dans I'eau chaudc, 
mais non bouillante, dans leur conditionnemcnl 



Sauce aux courgettes 

env. 600 g de petites courgettes 



% litre de bouillon de legumes 



prendre 2 petites courgettes minces pour la 
garniture et les couper en rondelles, trancher les 
courgettes restantes (env. 400 g) dans la longueur, 
puis en morceaux 

■ 

porter a ebullition, blanchir d'abord les rondelles 
de courgettes reservSes pour la garniture, les 
retirer et reserver au chaud a couvert. Cuirc 
ensuite les morceaux de courgettes en les tenant 
croquants. Les passer au mixer avec 3 c. a so Hin- 
du liquide de cuisson (reserver le reste), mellre 
dans une petite casserole, chauffer 



Va de citron, settlement le zeste 

X A c. a cafe de sel 

poivre du moulin 

un pen de romarin en poudre 

1 petite gousse d'ail, pressee 

1 dl de Creole ou de demi-creme 

le reste du bouillon de legumes 



assaisonner 



aj outer, chauffer 

utiliser pour allonger eventuellement la sauce 



Presentation: Servir les filets de truite chauds sur les assiettes prechauffees. Disposer les 
rondelles de courgettes sur les filets en les faisant chevaucher. Garnir a volonte d'uncth. 
Servir la sauce separement. 

Conseils 

- Les filets de fcra fumes peuvent etre prepares selon la meme recette. 

- La sauce aux courgettes convient pour d'autres poissons. 

Accompagnements: riz creole, pommes vapeur, pommes de terre nouvelles en robe des 
champs (voir p. 140/141), pain. 

Plat principal pour 4 personnes. 

Entree — en reduisant les quantites de moitie -pour 4 personnes. 
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Feras et truites farcies 



Photo ► 



2 truites (a gauche) et 
2 feras (a droite), env. 250 g 
chacune, pretes a cuire 

2 c. a soupe de jus de citron 

Farce 

1 5 g de morilles sechees 

lOOg de pain bis, sans croute 
2dl de bouillon de legumes, chaud 

1 c. a soupe de beurre ou 

de margarine 

2 echalotes, finement hachees 
1-2 gousses d'ail, pressees 

2 c. a soupe de fines herbes, hachees, 
p. ex. ciboulette, thym, persil 

1 gobelet de mascarpone (lOOg) 
4 c. a soupe de parmesan, rape 
3 A c. a cafe de sel 

poivre blanc du moulin 

2-3 c. a soupe de jus de citron 

2 poireaux, coupes dans la longueur 
eau bouillante salee 



2 sachets de rotissage 
2 c. a soupe de vin blanc 



flocons de beurre ou de margarine 



rincer a I'eau froide Tinterieur et l'exterieur, 
secher avec du papier absorbant 

arroser les poissons a Pinterieur et a l'exterieur 



tremper dans l'eau chaude 20 minutes env., bien 
rincer, egoutter, emincer 

verser sur le pain, laisser gonfler, ecraser a la 
fourchettc 



chauffer dans une casserole 



ajoutcr, etuver. Ajouter ensuite les morilles el le 
pain, etuver, retirer la casserole du feu 



mel anger, repartir la farce a rinterieur 

detacher les feuilles de Tun, couper I' autre en 
julienne 

blanchir d'abord \zs feuilles de poireaux 3 minu- 
tes, rincer a l'eau froide, y envelopper les 
poissons, puis blanchir la julienne 5 minutes env. 

y disposer la julienne de poireau egouttee 

en arroser la julienne dans chaque sachet, placer 
un poisson enveloppe dans chaque sachet 

parscmer, fermer les sachets (observer le mode 
d'emploi), les poser sur la plaque du four 



Cuisson: 20 minutes env. au milieu du four prechauffe a 200°. 

Presentation: Decouper les sachets de rotissage, retirer les poissons et le poireau, dresser. 

Accompagncments: pain frais, legumes, riz Creole, pommes vapeur (voir p. 140/141 ). 

- 

Plat principal pour 4 personnes. 
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Truite saumonee, sauce au basilic 



Photo ► 



rincer a froid a 1'iiiterieur et a Texterieur 



i * 



1 truite saumonee 

800 g-1 kg, prete a cuire 

Court-bouillon 

2Vi dl de vin blanc 
234 dl d'eau 
VA-2cA cafe de sel 
1 oignon, coupe en quatre 
1 poireau, en morceaux 
1 carotte, en morceaux 

1 brin de persil lisse 
2—3 feuiiles de laurier (facultatif) 

2 rondelles de citron 

1 brin dc thym 
1 brin de persil 
3-4 feuiiles de sauge 

Va c. a cafe de sei poser a 1'interieur du poisson, le placer dans le 

court-bouillon, couvrir avec une feuille d'alu 

Cuisson an four: 25-30 minutes au milieu du four prechauffe a 1.80°. Attention: Feau ne 
doit pas bouillir. Test de cuisson: les branchies se detachent facilement. 



Sauce au basilic 

2 c. a soupe de vin blanc 
2 c. a soupe de vermouth sec 

p. ex. Noilly Prat 
2jaunes d'oeufs 



porter a ebullition, laisser fremir 10 minutes, 
verser dans un plat a gratin 



50 g de beurre ou de margarine, 
froids 



battre en mousse dans un bain-marie pas trop 
chaud 



aj outer petit a petit en flocons, en fouettant, 
continuer a tourner jusqu'a ce que la sauce soil 
liee, retirer du bain-marie, remuer encore un pen 



un peu de sel, poivre du moulin 
quelques gouttes de jus de citron 

un bouquet de basilic, cisele 



assaisonner 

aj outer, servir dans une sauciere prechauffee 

Presentation: Decouper la truite saumonee (voir sandre p. 36) etmettre aussitot sur les 
assiettes prechauffees. Servir la sauce separement. 

Conseil 

On peut remplacer la truite saumonee par d'autres poissons a peu pres de la meme 
grosseur, p, ex, la truite lacustre, la sandre ou le brochet. Pour des poissons plus petits, 
adapter le temps de cuisson. 

Accompagnements: pommes vapeur, riz Creole (voir p. 140/141), pain frais. 
Plat principal pour 4 personnes, entree pour 6-8 personnes. 
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Sandre jardiniere 



Photo ► 



Lsandre(800g-lkg), 
prete a cuire 

Marinade 

3 c. a soupe de vin blanc 
y 2 c. a soupe de sauce au soja 

1 gousse d'ail, pressee 

2 c. a soupe de feuilles de celeri, 
hachees ou de persil lisse 

poivre du moulin 

Legumes 

2 c. a soupe de beurre ou 
de margarine 

env. 600 g de legumes, en morceaux: 
fenouil, petites courgettes, poivrons 
jaunes, poireaux, oignons, quelques 
feuilles de celeri 

l-VA dl de bouillon de legumes 



rincer a Feau froidc Finterieur et Fexlerieur, 
secher avec du papier absorbant 



melanger le tout, repartir a Finterieur du poisson, 
mettre au frais a couvert 1 heurc env. 



chauffer dans une casserole 



poivre du moulin 
I c. a cafe de sel 



ajouter tous les legumes, ctuver4-5 minutes 

aj outer, cuire a petit feu 10-15 minutes (les 
legumes doivent rester croquants). Les placer 
ensuite avec le liquide sur une plaque du four 

assaisonner les legumes 

saler Finterieur et Fexterieur du poisson, le poser 
sur les legumes 



beurre ou margarine, en flocons 
I citron, en tranches 



.,» 



parsemer 

glisser 2 ou 3 tranches a Finterieur du poisson, 
repartir le rests dessus. Couvrir d'aki 

Cuisson: 20 minutes env. au milieu du four prechauffe a 200°. 

Presentation et decoupage: Poser delicatement le poisson sur le plat prechauffe. Garder 
les legumes au chaud dans le four encore chaud. Lever le filet epais en le separant de celui 
du dessous le long du dos et du filet plus mince le long de Farete dorsale. Deposer ces 
deux filets par portions sur les assiettes prechauffces. Tourner rapidement le poisson ou 
restent les aretes et la tete a Taide de deux sparules. Proceder de memc pour ce cote. 
Dresser les legumes a cote du poisson. Accompagner d'une sauce au choix (voir p. 128). 

Conseils 

— La truite lacustre et la truite saumonee peuvent etre apprctees selon la meme recette. 
La duree de la cuisson doit etre adaptee a la grosseur du poisson. 

- Choisir des legumes de saison. 

Accompagnements: pommes de terre nouvelles en robe des champs, riz Creole, risotto 
(voir p. 140/141), pain. 



Plat principal pour 4 personnes. 
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Darnes de saumon, sauce moutarde 




Photo page 15 (.1) 



4 darnes de saumon (env. 200 g 

chacune) 
Yi c. a cafe de sel 
poivre du moulin 

lea soupe de beurre on 
de margari ne 

3-4 echalotcs, finement hachees 

1—1 V2 dl de vin blanc sec 



assaisonner 



chauffer dans line casserole large 
etuver rapidement 

rnouiller, porter a ebullition, reduire la chaleur, y 
ranger les poissons, laisser pocher 12 minutes 
env. a convert a une temperature voisine du point 
d 'ebullition. Reserver au chaud dans la casserole, 
passer le liquide au tamis dans unc petite casserole 



Sauce moutarde 
liquide de cuisson, passe au tamis 
1 di de fumet de poisson (voir page 
136) ou de bouillon de legumes 

2—2/4 dl de creme ou de demi-creme 

!/2 c. a soupe de beurre ou de 

margarine, amollis 
Vi c. a soupe de farine 



faire reduire le tout a 4 c. a soupe 
aj outer 



1 c. a cafe de moutarde forte de Dijon 
I c. a cafe de moutarde a gros grains 

1 pointe de safran 

l A c. a cafe de sel 

poivre, grossierement moulu 

queiques gouttes de jus de citron 



bien manier a la fourchette, aj outer au liquide 
en remnant an fouet, laisser fremir 3-4 minutes 
jusqu'a ce que la sauce soit liee 

aj outer, melanger 



assaisonner la sauce et dresser avec les poissons 



Conseil 

Le veau de mer ou le brochct pcuvent etre prepares selon la meme recette. 

Accompagnements: epinards en branches a Tetuvee, riz Creole, pommes vapeur 
(voir p. 140/141). 

Plat principal pour 4 personnes. 
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Filets de flet, sauce curry 



Photo page 4 J (3) 



400-600 g de filets de flet, congeles 
scparement 

I citron, le jus 



Riz 

5 dl de bouillon de legumes 

200 g de riz long grain 

1 botte de grains de mais (340 g env.), 
e gouttes 

Sauce curry 

1 Vi c. a soupe de beurre ou de 
margarine 

1 1/2 c. a soupe de farine 

l-2c. a soupe de curry 

21/2 dl de lait 

un soupcon de sel et de poivre 

Garniture 

2 poires, non epluchees, coupees en 
quartiers 

1 dl d'eau 

'/a citron, le jus 
lea soupe de sucre 

2 kiwis, epluches, coupes en rondelles 
amandes effilccs, roties 

Poissons 

beurre a rotir 

filets de poisson, legerement degeles, 
citronnes 

'/2-yic.acafede sel 

un peu de farine 



etaler sur un plat 

en arroser les filets, laisser degeler legerement, 
couverts d'une feuille transparente 



porter a ebullition 

aj outer, cuire a petit feu 15 minutes env. 

aj outer, settlement chauffer 



chauffer dans une casserole 

aj outer, faire revenir un instant 

incorporer 

ajouter en une fois, porter a ebullition en remnant 
au fouet, faire cuire doucement 5-10 minutes 

assaisonner la sauce, la servir a part 



porter a ebullition, pocher les poires jusqu'a ce 
qu'elles soient a peine tendres 

les reserver pour la garniture 



chauffer dans la poele 



secher avec du papier absorbent 



assaisonner 



saupoudrer legerement, dorer aussitot, dresser sur 
le riz et garnir 
C (inseils 
Les limandes-soles ou les carrelets peuvent etre prepares selon la meme recette. 
Procede plus rapide: rotir les filets simultanement dans deux poeles. 
- Ajouter Ires peu de curry a la farine pour saupoudrer les filets (facultatif). 

Pour le calcul des quantites, voir p. 42. 
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Les poissons congeles 

1 Paupiettes de flet aux pois mange-tout (p. 43) 

2 Colin noir aux asperges vertes (p. 43) 
3 Filets de flet, sauce curry (p. 39) 
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Les poissons congeles 

aux mille ressources 

Nous proposons ici des recettes destinees en particulier aux personnes 
qui ont des difficultes a s'approvisionner en poisson frais. Dans de tels cas, 
le poisson congele constitue un palliatif bienvenu. Le choix sur le marche, 
toujours plus riche, est de bonne qualite. Les bahuts de congelation dans 
les magasins d' alimentation offrent un assortiment qu'il vaut la peine 
cT examiner: on y trouve non seulement des filets de poisson congeles 
separement, done faciles a defaire et tres appropries pour les petits mana- 
ges, mais encore du poisson congele en bloc, Grace a nos recettes, vous 
serez a meme de preparer rapidement un repas complet et savoureux. 
Les enfants aussi prendront gout au poisson et l'adopteront, qui sait... 
comme mets de predilection. 

Filets deflet, sauce curry (p, 39) 
Paupiettes deflet auxpois mange-tout (p. 43) 

Colin noir aux asperges vertes (p. 43) 

Gratinee de poisson aux legumes d 'ete (p. 44) 

Cabillaud aux po mines (p. 46) 

Pate en croute Betty (p. 48) 

Gratinee de poisson aux petits pois (p. 50) 

Filets florentine (p. 50) 

Piccata de poisson sur polenta (p. 52) 

Poisson en robe verte (p. 54) 

Gratin mimosa (p. 54) 

Riz complet aux fruits de mer (p. 56) 

Parade de bdtonnets de poisson (p, 58) 




A propos des quantites indiquees dans ce 

Tbutes les recettes sont calculees pour 4 per- 
sonnes. Les quantites de poisson indiquees 
dans ces recettes sont quelque peu infer ieu- 
res a celles des autrcs chapitres, etant donne 
que le poisson congele n'est generalement 
vendu qu'en paquets de 400 g. Pour les pois- 
sons congeles separement, qui coutent un 
peu plus cher que les poissons congeles en 
bloc, le probleme peut etre resolu par I 'achat 
de 2 paquets. 



chapitre 

II faut remcttre immediatement au conge- 
lateur les poissons surgeles non utilises, 
attendu que le poisson legerement ou entie- 
rement degele ne doit plus etre recongele. 
Toutes ces recettes peuvent aussi etre prepa- 
res avec du poisson frais. 

Les receUes de certains plats prevoient les 
accompagnements. Pour les autres, des pom- 
mes vapeur ou du riz conviennent parfaile- 
ment (voir aussi p. 140). 
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Paupiettes de flet aux pois mange-tout 



Photo page 40 (1) 



400-600 g de filets de flets ou de 
carrelets congeles separement 

2 c. a soupe de jus de citron 

2 c. a soupe de beurre ou de margarine 

1 oianon, finement hache 
1 gousse d'aiL pressee 
1 c. a cafe de feuilles de thym 
2-3 carottes, en fins batonnets 

600 g de pois mange-tout frais 

1 d! de bouillon de legumes 

1 50- 200 g de gorgonzola 
un peu de sel,poivre 

flocons de beurre ou de margarine 

2 c. a soupe de fromage rape 



etaler sur un plat 

en arroser les filets, laisser degeler 

chaufTer dans une casserole 



etuver un moment 
aj outer, etuver 

ajouter, cuire 20 minutes env., mettre avec le 
liquide dans un plat a gratin 

couper en batonnets 

assaisonner, repartir le fmmage ? rouler, poser 
sur les legumes 

parscmer, couvrir le plat avec une feuille d'alu 
a utiliser par la suite 

Gratiner: 10 minutes env. au milieu du four prechaufTe a 220°: retirer la feuille d'alu, 
repartir le fromage sur les paupiettes, enfoumcr le plat plus haut 1 minutes env. - 



Colin noir aux asperges vertes 



Photo page 40 (2) 



400 g de filets de colin noir, en bloc 

I citron, le jus 

un peu de sel et de poivre 

500 g d'aspcrges vertes, cuitcs 



laisser legerement degeler, couper en tranches 
de 2 cm de large 

arroser, laisser legerement degeler, eponger 
assaisonner le poisson 

egoutter. Couper en deux, repartir les tiges dans 
un moule a gratin graisse, couvrir en alternant 
poisson et pointes d' asperges 



bien melanger le tout et verser sur le poisson 



Liaison 

2dl de demi-creme 

3 ceufs 

'/ 2 c. a cafe de sel et autant de 
coriandre 

2 citrons, le zeste seulement 

I bouquet d'aneth ou de persil, haches parsemer, couvrir le moule avec une feuille d am 

Gratiner 1 5 minutes env. au milieu du four prechauffe a 220°, puis retirer la feuille d'alu, 
enfoumcr plus haut 10 minutes env. pour faire brunir le gratin. 

Conseil 

On pent appreter la meme recette avec des filets de cabillaud congeles separement. 
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Gratinee de poisson aux legumes d'ete 



Photo ► 



400-600 g de cabillaud, en darnes on 
en filets congeles separement 

1 citron, le jus 



1 00 g de lardons 

1 bouquet de persil, f inement hache 

2 gousses d'ail, pressces 

2-3 petites courgettes, rapecs a la 

rape a rosti 
1 aubergine, coupee en des 



etaler sur un plat 

en arroser les filets, laisser degeler 30 minutes 
environ, couverts avec line feuille transparente, 
puis secher avec un papier absorbant 

faire rotir rapidement a la poele 



2—3 c> a soupe de fromage rape 

Vi- 3 A c.acafedc scl 
poivre du moulin 
un peu de paprika 

3-4 tomates, event, pelees 

1 c.a soupe de romarin ou d' origan, 

finement hache 

Liaison 

200 g de cretne acidulee, lissee 
lea soupe de ma'izena 

2 c. a soupe de fromage rape 

un soupcon de poivre de Cayenne 

un peu de sel 

un peu de muscadc 



ajouter le tout et etuver jusqu'a ce que le Iiquidc 
soitreduit, puis disposer dans un plat a gratin 
graisse 

repartir sur les legumes 



melanger les epices et assaisonner le poisson 

couper en tranches, les poser alternativement 
avec le poisson sur les legumes 



parsemer 



melanger 



incorporer a la creme acidulee, repartir sur le 
poisson 



Gratiner: 25 minutes env. au milieu du four prechauffe a 220°. 

Conseils 

- Le colin noir ou les limandes-soles peu vent ctre prepares selon la meme recette. Laissei 
degeler legerement les poissons congeles en bloc, puis couper en tranches (voir aussi 
conseil p. 138). 

- Les filets de cabillaud sont en vente dans le commerce, soit coupes en tranches et 
congeles separement en paquets de 6, soit partages en morceaux congeles separement. 

- Ajouter 2 c. a soupe de Ketchup ou un peu de puree dc tomates a la liaison (facultatif). 
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Cabillaud aux pommes 



Photo ► 



400 g de filets de cabillaud, 
congeles en bloc 



Court-bouillon 

3 dl de cidre 

un peu de gingembre frais. epluche, 

rape a la rape Birch er 
3 grains de poivre blanc, ecrases 
Vi c.a cafe de sel 



1 celeri moyen 



2 pommes rouges, non epluchees 



des de poisson, legerement degcles 



Sauce 

tyi dl du liqivide de cuisson, passe au 

tamis 
1 V2 dl de creme 

1 c. a soupe de beurre ou 

de margarine 
1 c. a soupe de farine 



un soupcon de sel 

un soupcon de poivre du moulin 

1 pointe dc couteau de poivre 

de Cayenne 
l A c. a cafe de gingembre frais, 

epluche, rape a la rape Bircher 

1 -2 c. a soupe dc graines de courge 
(facultatif) 



degeler legerement, couper en tranches, puis en 
gros des 



porter le tout a ebullition, laisser cuire douccmenl 
5 minutes, passer au tamis, remettre dans la 
casserole 

eplueher, partager en deux, couper en tranches 
minces, aj outer, cuire a feu doux 5 minutes 

couper en quartiers, aj outer, faire cuire douce- 
ment 5 minutes env, rctirer les pommes et le 
celeri, cgoutter, reserver au chaud 

pocher 5 minutes env dans le court-bouillon, 
egoutter, reserver au chaud 



porter le tout a ebullition 



bien manier a la fourchette (voir aussi p. 1 30), 
incorporer en fouettant et laisser cuire doucemcnl 
2 minutes env. 



assaisonner la sauce, y aj outer le celeri, les pommes 
et les des de poisson, chauffer doucement 

a 

eparpiller sur le plat avant de scrvir 



Conseils 

- Au lieu de poisson congele en bloc, utiliser des filets congeles separement, vendus en 
paquets de 500 g (voir aussi calcul de quantitcs, p. 42). 

- On peut remplacer le gingembre rape par du curry en poudre. Celeri, pommes el poissun 
prennent alors line teinte jaunatre. 
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Pate en croute Betty 



Photo ► 



degeler, separer, secher avec du papier absorbant 



assaisonner 



chauffer dans line poele 



etuvcr le tout 



egoutter, hacher 



1 paquet de filets de poisson 
congeles* (400 g env.) 

Yi c. a cafe de sel 
poivre du moulin 

Farce 

I c. a soupe de beurre ou 
de margarine 

1 poireau, seulement le blanc, coupe 

en rondelles 
I bouquet de persil, finement hache 
1 c. a soupe dc feuilles de thym 
1 gousse d'ail, press ee 

1 sachet de bolets secbes (20 g env.), 
trempes 

250 g de champignons de Paris, bruns 
ou blancs 

1 c. a soupe de jus de citron 

200 g de creme acidulee, lissee 
lea soupe de maizcna 

un soupcon de sel et de poivre 

du moulin assaisonner la farce, laisser refroidir 

Patron: Decouper dans du papier fort un poisson d'env. 22 cm de large et 35 cm de long. 
I paquet de pate brisee (450 g env.) partager en deux 

Former: Abaisser la l re moitie de pate d'apres la grandeur du patron, decouper, poser sur 
une plaque recouverte de papier a patisserie. Abaisser la 2 e moitie un peu plus grande, 
poser le patron, decouper le couvercle avec 2 cm de plus. Avec les chutes de pate, former 
les yeux et decouper des demi-lunes en guise d'ecailles. 

1 -2 c. a soupe de moutarde badigeonner le fond de pate, en laissant un bord 

de2cm 

4 c. a soupe de chapel ure 
farce rcfroidie 



raper a la rape a rosti 

ajouter le tout, etuver, faire reduire le liquicle 

melanger, ajouter, cuire doucement 2-3 mini 



1 blanc d'eeuf, battu 



repartir successivement sur le fond de pate; placer 
le poisson par-dessus 

badigeonner le bord, poser le couvercle, bien 
presser les bords a la fourchette, badigeonner an 
blanc d'eeuf, poser les ecailles et les yeux 

1 jaune d'eeuf, dilue badigeonner le pate 

Cuisson: 30 minutes env. au niveau de la rainure inferieure du four prechauffe a 200°. 



* 



Tous les poissons congeles se preterit a cette preparation. 
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Gratinee de poisson aux petits pois Photo > (amnre) 



400 g de filets de colin noir en bloc 
Vi citron, le jus 

Vi c, a cafe de sel, un peu de poivre 
1 pointe de couteau de muscade et 
autant de paprika 

1 c. a soupe de beurre ou de 
margarine 

25 Og de champignons de Paris, 
en lamelles 



laisser legerement degeler, eponger et citronner 



\ 



assaisonner. ranger dans un plat a gratin graisse 



chauffer dans une casserole 



etuver 



250 g env. de petits pois congeles ajouter, reduire le liquide, repartir sur le poisson 

Sauce au vin blanc et fines herbes 

(Recette p. i 30) epaissir avec 2 c. a soupe de beurre ou de 

margarine ct autant de farine (au lieu de 
2c. a cafe), en napper le poisson 

2-3 c. a soupe de fromage rape parsemer 

Gratiner: 40 minutes env. au milieu du four prechauffe a 200°. 

Conseil 

On peut aussi utiliser n'importe quel poisson congele en bloc. 



Filets florentine 



Photo ► (devani) 



400 g de filets de fletan en bloc 

1 c, a soupe de jus de citron 

6 pommes de terre moyennes en robe 
des champs, epluehees 

214 dl de creme ou de demi -creme 
Vi c. a cafe de sel 
poivre du mouiin 

400 g d'epinards en branches, surgeles 

200gdeRicotta 

100-1 50 g de parmesan rape 
1-2 gousses d'ail, pressees 
sel, muscade, poivre 

2 c. a soupe de parmesan rape 
Gratiner: 20 minutes env. au milieu du 



laisser degeler, separer, eponger 

en arroser les filets, laisser mariner un moment 

couper en tranches fines, en ranger la moitie dans 
un plat a gratin graisse, repartir le poisson dessus 



melanger, verser la moitie sur le poisson 

laisser degeler, bien presser, hacher grossieremcnl 

ccrascr a la fourchette 



melanger, disposer les epinards et les pommes dc 
terre sur le poisson, ajouter le reste de creme 

saupoudrer 

four prechauffe a 220°. 



Conseil 

Le flet ou le cabillaud peuvent etre prepares selon la meme recette (voir quantites, p. 42). 
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Piccata de poisson sur polenta 



Photo ► 



400 g de filets de carrelet, congeles en 
bloc 

1 citron, lejus 



Polenta 

Vi litre d'eau 

l A litre de lait 

2 cubes de bouillon de legumes 

200 g de mais a gros grains (Bramata) 

1 sachet de safran 

1 pointe de couteau de muscade 



degeler (voir aussi conseil p. 138), separer 

en arroser les filets, laisser mariner un moment 



porter le tout a ebullition 



melanger, aj outer en remuant au liquide fremis- 
sant, fairc cuire a tout petit feu 45 minutes en v. en 
remuant de temps a autre 



50 g dc beurrc ou de margarine 
50gdesbrinzrape 
1 paquet de mozzarelle (150 g), 
coupee en petits des 

2-3 c. a soupe de sbrinz 



melanger a la bouillie de mais, verser dans un 
plat a gratin graisse, etaler 

parsemer 



Gratiner: 20 minutes env. au milieu du four prechauffe a 220°. Declencher le four el 
reserver le gratin au chaud a convert jusqu'au moment de servir. 



Poissons 

beurre a rotir 

filets de poissons marines 
un peu de farine 

2 ceufs. battus 

Vi c. a cafe de sel 

poivre blanc 

un soupgon de paprika 



chauffer dans une poele 

secher avec un papier absorbant 

saupoudrer legerement les filets, bien presser 
la farine 



/■ 



bien melanger le tout, passer les filets dans le 
melange avee une fourchette, egoutter et dorcr 
aussitot des deux cotes; dresser ensuite sur le 
gratin reserve au chaud 



ciboulette, ciselee, en abondance 
rondelles de citron 



pour garnir 



Conseils 

- Au lieu de carrelet congele en bloc, onpeut aussi utiliser des filets congeles separemenl, 
ou du flet (voir calcul de quantites p. 42). 

- Procede plus rapide: Rotir les filets simultanement dans deux poeles. Preparer la 
polenta avec du mais instantane. 
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Poisson en robe verte 



Photo ► (deniere) 



400 g de filets de cabillaud, en 
tranches 

1 citron, le jus 



'/2 c. a cafe de sel 

un soupcon de sel et de paprika 

1 grande laitue 
eau chaude, salee 

Farce 

150g de fromage frais aux fines herbes 

1 gousse d'ail, pressee 
lea soupe de moutarde gros grains 
un soupcon de sel et de poivre 
feuilles de laitue, hachees 



etaler sur un plat 

en arroser les filets, laisser degeler legerement, 
partager en deux. 

assaisonner le poisson 
separer les feuilles 

les blanchir, passer a l'eau froide, egoutter, en 
etaler 12, hacher finement le reste 

ccraser a la fourchette 



Sauce 

2dl de biere blonde ou dc bouillon 

1 dl de cretne 

lea soupe de maizena 

quelques gouttes de jus de citron 
Vi c. a cafe de sel 

1 pointe de couteau de girofle moulu 
poivre du moulin 

2 c, a soupe de parmesan rape 
Gratiner: 20 minutes env. au milieu du 



bien melanger tous les ingredients, repartir les 
tranches de poisson, puis la farce sur les feuilles 
de laitue, former des petits «paquets» et les 
disposer dans un plat a gratin graisse 



porter a ebullition dans line casserole en renuianl 
au fouet, laisser cuire doucement 4-5 minutes 



assaisonner, verser ia sauce sur les petits «paquets» 
saupoudrer 
four prechauffe a 220°. 



Conseil 

Au lieu de tranches, prendre un poisson de votre choix congele en bloc, degeler 
legerement et couper en morceaux. 



Gratin mimosa 



Photo ► (devanf) 



400 g de filets de limandes-soles, 
congeles en bloc 

1 c. a soupe de jus de citron 

600 g de brocoli, en bouquets 
eau salee 



laisser degeler separer, eponger 



arroser 



porter a ebullition, blanchir un instant le legume, 
egoutter et repartir dans un plat a gratin graisse 
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Suite de la page 54 Gratin mimosa 

Garniture mimosa 

4 petits pains complets, de la veille 

1 c. a cafe d'herbes de Provence 

2 gousses d'ail, pressees 

1 bouquet de persil, finement hache 

3 c. a soupe de sbrinz, rape 

2 c, a soupe de chape lure 
poivre du moulin 

1 petite boite de filets d'anchois, 
passes a Peau 

1 c.a cafe dc jus de citron 

2 ceufs durs, grossierement haches 
l A c. a cafe de sel 

75 g cle beurre on de margarine, 
liquides 



emietter. hacher finement 



melanger le tout 



arroser les anchois et les ecraser 

ajouter au melange avec les anchois 

assaisonner les filets de limandes-soles, les placer 
sur le legume, repartir la garniture mimosa dessus 

arroser le tout, couvrir avec Line feuille d'alu 



Gratin er: 15 minutes env. au milieu du four prechauffe a 220°. Puis retirer la feuille d'altt 
et enfourner le plat plus haut, gratiner 1 minutes env. 

Conseil 

Les filets de limandes-soles peuvent etre remplaces par d'autres filets de poisson, an choix. 



Riz complet aux fruits de mer 



Photo ► 



400-500 g de fruits de mer congeles laisser degeler selon les indications de Tembalkme 



Riz 

7 Vi dl de bouillon de legumes 
lea soupe de curry 

250 g deriz complet 

2 fenouils, coupes en fines lanieres 



event, un soupcon de sel et dc poivre 
50 g de beurre ou de margarine 



porter a ebullition 

ajouter, cuire doucement a couvert 15 minutes 

ajouter, poursuivre la cuisson 15 min., aj outer les 
fruits de mer avec le liquide, laisser cuire 1 5 min. 
env. Duree totalc dc cuisson: 45 min, env. 

rectifier Passaisonnement 

incorporcr avant de dresser 



Conseils 

- Differents melanges de fruits de mer congeles sont vendus dans le commerce, p. ex. 
sous le nom de Marinara-Mix ou salade de fruits de mer. 

- Au lieu d'un melange de fruits de mer, on peut utiliser seulement des crevcttes conge- 
lees. Les chauffer a peine degelees, sans les cuire, sur le riz 5 minutes avant la fin tie In 
cuisson. 
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Parade de batonnets de poisson 



Photo ► 



1-2 paquets de batonnets de poisson 



apres le rotissage, deposer un moment sur du 
papier absorbant 



Batonnets de poisson a la chinoise (en haut, a gauche) 

1 botte d'oignons blancs: couper les tiges en morceaux, les oignons en rondelles. 250 g de 
germes de soja: rotir avec les oignons dans Thnile chaude, en les tournant a plusieurs 
reprises. Vz dl de bouillon de legumes: ajouter, cuire doucement le tout jusqu'a ce que les 
legumes soient a peine tendres. Assaisormement: sauce au soja et poivre de Cayenne. 
Presentation: dresser les batonnets sur les legumes. Garnitures: tranches de citron ou de 
citron vert. 

Batonnets de poisson sur lit de salade (en haut, a droite) 

Etaler de grandes feuilles de salade sur nn plat. Repartir les batonnets de poisson dessus. 
Garniture: rondelles de citron vertet fromage frais. Tourner de petites boules de fromage 
frais au raifort ou aux fines herbes (125 g env.), placer sur les rondelles de citron vert, 
saupoudrer d'un melange de poivres. 

Batonnets de poisson a la mexicaine (au milieu, a gauche) 

1 -2 boites de grains de mais en melange (avec petits des de poivron): chauffer dans un 
peu de beurre ou de margarine, sans addition de liquide. Assaisonner de sel et de poivre 
grossierement moulu, saupoudrer de persil ou de ciboulette, coupes fin. Dresser les baton- 
nets sur le mais. 

Batonnets de poisson accompagnes de poire aux et carottes (au milieu, a droite) 
1-2 poireaux, 2-3 carottes. Couper en morceaux de 5 cm env, puis en julienne. Etuver 
dans le beurre ou la margarine chauds. Ajouter un peu de bouillon de legumes, faire cuire 
jusqu'a ce que la julienne soit a peine tendre. Pour Passaisonnement: poivre du moulin. 
Dresser les batonnets de poisson sur ies legumes. 

Batonnets de poisson au gratin (en bas, a gauche) 

Tranches de fromage ou fromage a raclette: couper en tranches minces d'une largeur de 
3 cm env. Disposer dans un plat a gratin en alternant avec les batonnets de poisson rotis. 
Gratiner: 7-10 minutes env. au milieu du four prechauffe a 250°. Avant de servir, parse- 
mer a profusion de ciboulette ciselee. Garniture: tranches de fromage decoupecs en forme 
de petits poissons. 

Batonnets de poisson al pomodoro (en bas, a droite) 

1 oignon finement hache, 1 gousse d'ail pressee, un peu de basilic cisele. Etuver dans un 
peu de beurre ou de margarine. Ajouter 1-2 boites de tomates pelees concassees, faire 
reduire un peu le jus. Assaisormement: sel et poivre du moulin. Dresser les batonnets de 
poisson sur la sauce tomate, garnir de basilic. 

Conseil 

Servir avec une sauce a la base de mayonnaise (p. 134/135), facultatif. 
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Les poissons de mer 

1 Curry de poisson (p. 64) 

2 Bourride (p. 63) 

3 Cabillaud vinaigrette (p. 64) 

4 Scampis et moules marines (p. 65) 




Les poissons de mer 

pour le palais et la sante 

Habitues a nos lacs et rivieres, nous ne nous rendons generalement 
compte de F extraordinaire variete des poissons de mer que quand nous 
passons nos vacances en bord de mer et tombons en arret devant les eta- 
lages richement garnis des poissonniers. Nous envions alors les autochto- 
nes qui, grace a leur experience, sont en rnesure d'effectuer leurs achats 
en connaissance de cause. En fait, les poissons de mer et les crustaces 
jouissent d'une popularity bien plus grande dans les pays cotiers que 
chez nous. D'un endroit a 1' autre, ils sont presentes de diverses maniercs 
et baptises de noms differents. D'autre part, certaines especes se ressem- 
blent etrangement, ce qui donne lieu a des discussions qui ne manquent 
pas de piquant! Pour nos recettes, nous avons naturellement selectionnc 
des poissons de mer et des crustaces vendus en Suisse et dont la prepara- 
tion est relativement simple. 

Boitrride (soupe de poisson provengale, p. 63) 

Cabillaud vinaigrette (p. 64) 

Curry de poisson (p. 64) 

Scamp is et moules marines (p. 65) 

Bouchees dupecheur (p. 66) 

Bouillabaisse (soupe de poisson, p. 68) 

Coquilles St-Jacques (p. 70) 

Cocktail de crevettes (p. 72) 

Quiche maritime (p. 74) 

Colin pescatore (p. 76) 

Ragout de poisson aux pates (p. 76) 

Loup de mer aux fines herbes (p. 78) 

Roti de baudroie au vert (p. 80) 

Poisson a la chinoise (p. 82) 

Filets de cabillaud mini-calories (p. 84) 

Fletan sur lit de racines rouges (p. 86) 

Dorade a I 'orange (p. 88) 

Dames de veau de mer sur lit de lentil les (p. 90) 

Roulades de poisson a la bruxelloise (p. 92) 

- 

Brochettes de merlan (p. 94) 

Brochettes de veau de mer (p. 94) 

Fricadelles de poisson (p. 96) 
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JiOUrriClC (Soupe de poisson provengale) 



Photo page 60 (2) 



8 dames de eabillaud (de 100 g env. 
chacune) 

2 c. a soupe d'huile d'olive 
2 gousses d'ail, pressees 



Bouillon de legumes 

1 oignon, coupe en quatre 
1 feuille de laurier 

1 brin de thym 

2 gousses d'ail, coupces en quatre 
1 petite carotte 

I petit Fenouil 

! moreeau de eeleri 



it re d'eau 



Vi c. a soupe de sel 
poivre du moulin 



l A portion d'aioli (voir p. 129) 

1 dl env. de bouillon de legumes, tiedi, 
passe au tamis 

1 bouquet de persil a feuilles lisses, 
moment hache 



<S 1 ranches de pain parisien, grillees 



rincer a l'eau froide, secher avec du papier 
absorbant 

melanger, badigeonner le cabillaud, mettre au 
frais a couvert an moins 1 beure 



couper les legumes en morceaux, les mettre dans 
une grande casserole 

mouilier, porter lentement a ebullition, laisser 
cuire a petit feu 30 minutes env. 

saler et poivrer, reduire la chaleur, secher les 
darnes de poisson avec du papier absorbant, les 
plonger dans le bouillon et pocber 10 minutes env. 

— 

mettre dans une terrine 

incorporer la quantite necessaire jusqu'a ce que la 
sauce soit onctueuse 



aj outer 

repartir dans 4 assiettes a soupe, couvrir chacune 
d*une darne de poisson, nappcr de sauce. Servir 
separement comme soupe le bouillon de legumes 
passe au tamis 



Conseils 

- Le merlan, le merlu ou la baudroie peuvent etre prepares selon la meme recette. Des 
darnes de cabillaud surgelees, degelees, conviennent cgalement. 

- La bourride pcut etre presentee de plusieurs facons: soit preparer toute une portion 
d'aioli et melanger la 2 e moitie avec lc bouillon de legumes avant dc dresser, soit passer 
les legumes au mixer et ajouter la puree ainsi obtenue au bouillon. 

( )u pcut remplacer Fai'oli par de la rouille (voir p. 129). 

( uiio des (ranches de pommes de terre avec les legumes et servir avec les tranches de pain 

- I* ii( lu ire d'ail les tranches de pain grille. 



Plat principal pour 4 personnes. 
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Cabillaud vinaigrette 



Photo page 6 1 (3) 




bien melanger le tout 



1 portion de bouillon de legumes (p. 7) porter a ebullition, cuire doucemeni 15 minutes, 

verser dans un plat a feu ou line braisiere, tiedir 

800g de cabillaud, 
en un morceau, rince plonger dans le bouillon, couvrir le recipient 

Pocher au four: 30 minutes env. au milieu du four prechauffe a 200°. 

Vinaigrette 

H c. a cafe de sel 
poivre du moulin 

2 c, a soupe de vinaigre de vin blanc 
4c, a soupe d'buile d' olive 

2 tomates, pelees, concassees 
1 c. a soupe de chiiTonnadc de basilic, 
autant de persil hache et de caprcs 
1 echalote, finement haehee ajouter, melanger 

Presentation; Dresser le poisson dans le bouillon. Servir la vinaigrette a part. 

Conseils 

- La baudroie, en un morceau, peut etre appretee sel on la meme recette. 

- Passer le bouillon au tamis, faire reduire de moitie, congeler pour des sauces on com me 
liquide de cuisson. 

Aceompagnements: pain frais, pommes de terre en robe des champs (voir p. 140/141 ). 



Curry de poisson 



Photo page 60 (I) 



300 g de joues de cabillaud 

300 g de filets de cabillaud, en des 

1 c. a soupe de jus de citron 
poivre du moulin 

1 c. a soupe de beurre ou de margarine 

I gousse d'ail, pressee 

1 oignon, rape 

I grosse pomme, rapee 

2c. a soupe de curry 

1 morceau de gingembre frais, 

finement hache 
2-3 c. a soupe de noix de coco rapee 

lOOg de dattes fraiches, denoyautees 

3 dl de bouillon de legumes 
200 g de creme acidulee, lissee 



enlever les petites peaux dures avec les ciseaux 
staler l'ensemble sur un plat 

citronner et poivrer 
chauffer dans une casserole 



etuver un instant 



ajouter, etuver 

couper en quatrc, dans la longueur, ajouter 

mouiller, cuire doucement 10 minutes, ajouter le 
poisson, pocher 5 minutes env. 

'Suite* 
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amnndes-allumettes ou effilees, 
grill cos 



parsemer en fin de cuisson (facultatif) 



(onscil 

La meme recette peut etre appretee avec du colin seul ou des joues de cabillaud au lieu de 
filets el de joues de cabillaud. 

Aceompagnements: riz Creole (voir p. 141), 

Les deux recettes precltees valent comme plat principal pour 4 personnes. 



Scampis et moiiles marines 



Photo page 60/61 (4) 



8-12 scampis cms, decortiques 

800 g de moules fraiches 

Court -bouillon 

I Vi dl dc vin blanc et autant d'eau 

1 oignon, finement hache 

1 gousse d'ail, pressee 

lea soupe de persil, finement hache 



retirer les intestins (v. p. 139). Rincer les scampis 
et les secher avec du papier absorbant 

nettoyer (v. p. 139). Jeter les moules ouvertes 



scampis decortiques 



porter le tout a ebullition dans une grande casse- 
role, ajouter les moules, cuire a couvert jusqu'a 
ce qu'elles baillent. Les sortir de leurs coquilles. 
Jeter les moules qui ne se sont pas ouvertes 

- 

maintenir un instant dans une ecumoire plongee 
dans le court-bouillon tres chaud, mais non 
bouillant. Dresser le tout 



Sauce 

2 3 c. a soupe de court-bouillon, 

passe au tamis 
I c.a soupe d'aceto balsamico 
1 bouquet de persil, finement hache 

1 c. a soupe dc chiffonnade de basilic 

2 gousses d'ail, pressees 
sel, poivre 

2 c. a soupe d'huile de noix 

2 3 citrons verts, en tranches 
cresson de Fontaine ou de jardin 



melanger les ingredients, napper les scampis et 
les moules 



pour garmr 



Conseils 

I .es c revet les geantes peuvent etre appretees selon la meme recette. 

( )n pcul cgalemcnt servir les moules dans les moities de coquilles; napper de sauce 

Aeeoinpa^iicment: pain frais. 
Entree pour 4-6 personnes. 

-65- 



Bouchees du pecheur 



Photo ► 



8 croutes de pate feuilletee 



300 g de joues de baudroie 

300g de joues de cabillaud 
(voir p. 138) 

l A citron, lejus 

Sauce 

] c. a soupe de beurre a rotir 

1 echalotc, finement hachee 

150g de champignons dc Paris 
l A dl de vin blanc 

2 Vi dl de cremc 

V2 c.a sonpe de beurre ou 

de margarine 
V2 c a soupe de farine 



enfourner au four prechauffe a 1 80°, declencher 
et chauffer les croutes 10 minutes env., porte du 
four entrouverte 

couper en quatre, les grandes joues en huit 



oter les petits peaux dures, partager les joues 
en deux 



citronner le poisson 



chauffer dans une casserole 

ajo utcr, etuver 

couper en lamellcs fines, aj outer, etuver 

mouiller, faire reduire 

aj outer, porter a ebullition 



bien manier a la fourchette, melanger a la sauce 
en fouettant, laisser cuire doucement 3-4 minu- 
tes jusqu'a ce qu'clle soit liee (voir aussi p. 1 30) 



assaisonncr 



saler et poivrer les joues 

chauffer dans une casserole, etuver les joues a feu 
moyen 3 minutes env. 



quelques gouttes de jus de citron 
Va c. a cafe de sel 
poivre blanc du moulin 

l A c.a cafe de sel 
poivre blanc du moulin 

1 c. a soupe de beurre ou 
de margarine 

150g de crevettes cuites 

1 c. a soupe d'aneth, coupe fin ajouter a la sauce en meme temps que les joues, 

faire chauffer le tout, sans cuire, rcmplir les 
croutes, servir le reste de la sauce a part 

Conseils 

- On peut appreter la meme recette avec les joues d'une seule sorte de poisson ou des 
filets d'autres poissons, p. ex. de fletan ou de merlan. coupes en morceaux. 

- La farce peut egaiement etre servie avec du riz Creole el des nouilles. 

Plat principal pour 4 personnel. 

Entree - en reduisant les quantites de moitie -pour 4 personnes. 
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Bouillabaisse ( SO u P e de pomm) 



Photo > 



600-700 g d'un assortiment de poissons*, p. ex. darnes et joues de cabillaud, merlan, 
darnes de colin, rascasse du nord, loup de mer, joues de baudroie, merlu 

rincer le tout a Teau froide, laisser les darnes de 
poisson- en tieres ou les couper en gros moreeaux 

8 crevettes geantes crues, decortiquees aj outer au poisson 

3-4c.a soupe d'huile d'olivc 
3-4 gousscs d'ail, pressees 
1 c. a soupe de feuilles de thym 



250 g de moules fratches 



lea soupe d'huile d'olive 

2 gros oignous 

1 poireau 
1 fenouil 
1 -2 carottes 

un peu de ceieri-rave ou de celeri 
en branches 



2 feuilles de laurier 

1 brin de thym et d' origan 

1-2 gousses de piment, epepinees, ou 

X A c. a cafe de poivrc de Cayenne 
1 sachet de safran 

1 dl de vin blanc 

7/4 dl de bouillon de volaille 

3 dl de fumet de poisson (p. 1 36) 



melanger, ajouter, mettre au frais a couverl an 
moins 1 heure, puis etuver avec la marinade, 
reserver 

bien brosser sous l'eau courante, ebarber (voir 
aussi conseil p. 139). Jeter les moules ouvertes, 
elles ne sont pas mangeables 

chauffer 

couper en rondelles 



etuver les legumes, coupes en moreeaux, avee les 
oignons 



aj outer les epices, etuver un moment avec le reste 



event, un soupgon de sel et de poivre 



mouiller, faire cuire doucement 10 minutes, 
reduire la chaleur, ajouter les poissons et les 
crevettes, pocher 10 minutes env., y plongcr les 
moules et chauffer 5 minutes env jusqu'a ce 
qu'ellcs baillent 

rectifier Tassaisonnement 



Presentation: Soit tel quel, soit bouillon et poissons separement. 
Accompagnements: pain parisien grille et rouille (voir p. 129). 
Plat principal pour 4 persomies. 



* 



Composer soi-meme T assortiment ou acheler chcz le poissomiier des poissons a bouillabaisse 
(II existe des melanges chers et d'autres plus avantageux). 
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Coquilles St-Jacques 

8 coquilles St-Jacques sorties de 
leur coquille 



Photo ► 



2-3 c. a soupe de vermouth sec 
p. ex. Noilly Prat 

1-2 c. a soupe de beurre a rotir 



4 coquilles St-Jacques, vides* 



couper le corail orange (voir p. 139), rincer le 
muscle blanc, appele «noix» 5 secher avec du 
papier absorbant, couper en tranches d*l V£ cm 
d'epaisseur 

arroser les coquilles, mettre 30 minutes an frais 
a convert 

chauffer dans Line poele, egoutter les mollusques, 
reserver le liquide, les rotir tres rapidement 
(y4 minute env) sans les colorer 

graisser lcgerement, ranger sur une plaque 
abondamment saupoudree de sel pour qu'elles uc 
basculent pas. Placer les noix dans les coquilles 



Sauce 

liquide reserve 

2 dl de double-creme 

2 jaunes d'oeufs 

une pincee de sel 

poivre blanc 

1 pointe de couteau de muscade 

1 pointe de couteau de curry 

2 c. a soupe de sbrinz, rape 

2 c. a soupe de chapclure 



bien melanger le tout, dresser dans les coquilles 
parsemer 



Gratiner: 8 minutes env. au milieu du four prechauffe a 220°. Ou alors les passer 2 minutes 
env. sous Finfrarouge. 

Conseils 

- L'utilisation du corail est une question de gout. II est nettement meilleur lorsqu'il 
provient de coquilles fraichcs que de coquilles congelees. 

- N'employer event, que la moitie dc la quantite de coquilles St-Jacques et completer avec 
des moules, 

- Selon les gouts, couper la chair en des et completer avec quelqucs crevettes. 

- On peut remplacer les coquilles par des ramequins. 

Aceompagnements: riz Creole (voir p. 141), pain parisien. 

Entree pour 4 person nes. 

* On peut obtenir les coquilles vides chez le poissonnier. 



-70- 




Cocktail de crevettes 



Photo > 



300 g env. de crevettes cuites 
I citron vert on Vi citron, le jus 

1 melon a chair j aune 

I gros avocat 

un peu de cerfeuil ou d'aneth, 

coupes fin 
poivre du moulin 



citronner les crevettes 

tourner de petites boules avec la cuiller parisienne 

couper en des 



melanger soigneusement le tout, mettre au frais 
30 minutes a couvert 



Sauce 

1 gobelet de creme acidulee (180g) 

2 c. a soupe de Hot Ketchup 

(voir aussi p. 145) 
1 c. a soupe de cognac 
un soupgon de sel 
poivre du moulin 

1 pointe dc couteau de poivre 
de Cayenne 

quelques feuilles de salade, 
de Lollo, p. ex. 

2 c. a soupe de graines de pistache, 

grossierement hachees 



bien melanger le tout 

repartir sur 4 assiettes, dresser le melange-cocktail 
dessus, napper de sauce 



parsemer 



Conseils 

- Les crevettes geantes peuvent etre appretees selon la meme recette 

- Remplacer event, le ketchup par 1-2 c. a cafe de raifort rape. 

- On peut remplacer le melon par des pommes ou des oranges. 

Accompagnements: crackers nature, pain parisien. 

Entree pour 4—6 personnes ou leger souper d'ete pour 4 personnes. 
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Quiche maritime 



Photo ► 



8 filets de flet, de grandeur moycnne 

lOOg de crevettes cuites 
Vi citron, le jus 

600 g d'epinards en branches, 
congcles 

1 c. a soupe de beurre ou 

de margarine 

2 echalotes, finement hachees 
1 gousse d'ail, pressee 

l A c. a cafe de sel 
25 Og depatc brisee 



1 00 g de fromage rape 

flocons de beurre ou de margarine 



partager dans la longueur, rouler, mettre sur 
un plat 

poser a cote des paupiettes de poisson 

citronner le poisson et les crevettes, mettre au 
frais a convert jusqu'au moment de les appreter 



laisser legerement degeler 



chauffer dans une casserole 

faire revenir, ajouter les epinards, etuver jusqu'a 
ce que tout le liquidc soit reduit 

assaisonner, laisser tiedir 

fairc unc abaisse ronde de 3 mm, en couvrir un 
moule a pie graissc ou une plaque de 28-30 cm 
de diametre. Bien piquer la pate a la fourchette 

saupoudrer la pate, repartir les epinards dessus 
parsemer 



Cuisson a blanc: 15 minutes au niveau de la rainure inferienre du four prechauffe a 220° 
Sorlir la quiche, placer les paupiettes et les crevettes sur les epinards, les enfoncer 
legerement. 



Liaison 

2 ceufs 

2/2 dl de creme ou de creme a cafe 

V2 c. a cafe de sel 

poivre du moulin 

1 pointe de couteau de muscade 

Vi c. a cafe de curry (facultatif) 



bien melanger le tout, verser sur la quiche 



Cuisson finale: 15-20 minutes au niveau de la rainure inferieure du four prechauffe 
a 220°. Duree totale de cuisson: 30-35 minutes. 

Conseils 

- Les perches ou les fcras peuvent etre appretees scion la meme recette. 

- Au lieu d'une grande quiche, en preparer 8 petites et les servir comme entree. 

Plat principal pour 4 personnes. 

Entree - en reduisant les quantites de moiiie -pour 4 personnes. 
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Colin pescatore 



Photo ► (derriere) 



400 g de filets de colin 
Vi citron, lejus 
poivre du moulin 

lea soupe d'huile d'olive ou autre 

1 gros oignon 

2 gousses d'all 

Vz bouquet de persil a feuilles lisses 

1 carotte 

1 morceau de celeri 

2 boites de 400 g dc tomates pelees 
1 dl de bouillon de legumes 

1 bocal de vongoles (350 g env.), 

egouttees 

un soupcon de sel et de poivre 
400-500 g de spaghettis, cults 



couper en gros des 
citronner 

poivrer, garder au frais jusqu'au moment de 
Ies appreter 

chauffer dans une casserole 



hacher finement, aj outer et etuver 

raper a la rape Bircher 

couper en petits des, etuver les deux legumes 

aj outer, avec lejus 

mouiller, fake cuke la sauce a petit feu 
20 minutes env., reduire la chaleur 

ajouter en meme temps que les des de poisson 
saler et poivrer, pocher a convert 5 minutes 
napper de sauce avec le poisson et les vongoles 



Ragout de poisson aux pates 



Photo ► (devani) 



600 g de filets de colin 

2 dl de bouillon de volaille 

3 c.a soupe du liquide de cuisson 
1 bouquet de persil 

un peu de basilic, de sauge et de thym 
1—2 gousses d'ail, pressees 

3 dl dc creme ou de demi-crcme 

50 g de parmesan rape 

un pen de zestc de citron 

un soupcon de sel ct de poivre 

400-500 g de nouilles, cuites 



couper en gros des 

porter a ebullition, y plonger le poisson, pocher 
5 minutes env., egoutter, reserver 



passer le tout au mixer 

cuke douccment 4-5 minutes avec la 
fines herbes 



puree dc 



assaisonner la sauce, ajouter le poisson, seulcmcnl 
faire chauffer 

dresser, napper de sauce avec le poisson 



Conseil (pour les deux recettes) 

Fletan, merlan, veau de mer ou thon peu vent etre appretes selon les memes recettes. 

Pour les deux recettes: plat principal pour 4 personnes, 

entree - en reduisant les quantites de moitie -pour 4 personnes. 
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Loup de mer aux fines herbes 



Photo ► 



600 g dcloup de mer 



lea soupe de jus de citron 

1 c. a soupe de beurre a rotir 

1 echalote, finement hachee 
1 gousse d'ail, pressee 

6 tornates charnues 

un soupgon de sel 
poivre du moulin 

Vi c. a cafe de scl 
poivre blanc du moulin 

un pen de farine 

I -2 c. a soupe de beurre a rotir 



50-75 g de beurre ou de margarine 

4~5 c. a soupe de fines herbes, 

grossierement hachees, p. ex. sauge 
persil, un peu de thym et des 



demander au poissonnier de lever les filets, 
couper ensutte en 2 ou 4 morceaux, selon la 
grandeur de la casserole 

citrormer les filets, mettre au frais a couvert 
jusqu'au moment de les appreter 

chauffer dans une poele 

aj outer, etuver 

peler, partager en deux et epepiner, concasscr et 
etuver un instant 

saler et poivrer, dresser sur un plat prechaulfe, 
reserver au chaud 

secher le poisson avec du papier absorbant, saler 
et poivrer 

saupoudrcr les filets, bien presser pour la fairc 
adherer 

chauffer dans une poele, rotir les filets a feu 
moyen, 2 minutes env. de chaque cote, dresser sur 
les tornates, reserver au chaud a couvert. Epongcr 
le corps gras avec du papier absorbant 

chauffer dans la poele 



aiguilles de romarin 



poivre 



aj outer, etuver rapidement et parsemer sur les 
filets deja dresses 

saupoudrer 



Conseil 

A la place du loup - qui est un poisson cher- on peut utiliser pour cette recette des filets 
d'autres poissons d'eau douce ou de mer. 

Accompagnemeiits: pommes vapeur, riz Creole, nouillettes (voir p. 140/141). 

Plat principal pour 4 personnes. 

Entree - en reduisant les quantites de mot. fie -pour 4 personnes. 
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Roti de baudroie au vert 



Photo ► 



I kg de baudroie (en un morceau) 



a commander event, a Favance. Rincer a Feau 
froide, eponger, faire une incision d'uncm env. 
des deux cotes, le long de F arete dorsal e 



Marinade 

4-5 c. a soupe de vin blanc 
2-3 gousses d*ail, pressees 

1 bouquet de persil, finement hache 
4c. a soupe de fines hcrbes, hackees; 

basilic, sauge, thym, origan, romarin 

2 c. a soupe de moutarde a gros grains 
1 pointe de poivre de Cayenne 
poivre du moulin 

1 c. a soupe d'huile d'olive ou autre 



lea cafe de sel 
un peu de farine 
2 c. a soupe d'hnile 



bien melanger, badigeonner le poisson de 
marinade, mettle au frais a couvert au moins 
1 heure, puis oter la marinade, la reserver, 
eponger le poisson avec un papier absorbant 

saler le poisson 

saupoudrer legerement, bien presser 

chauffer dans une braisiere posee sur la plaque, 
faire revenir de tous cotes, retirer, reduire la 
chaleur 



3 bottes d'oignons nouveaux, 

avec les tiges vertes 
2 poireaux, coupes en deux, dans la 

longueur 



1 dl de vin blanc 

1 cube de bouillon de legumes 



lOOg d' olives noires (facultatif) 



couper les tiges vertes des oignons et les poireaux 
en morceaux de 3-4 cm, partager les oignons en 
deux, etuver le tout dans le reste de Fhuile 

ajouter, cuire doucement 10-15 minutes a cou- 
vert, retirer la braisiere du feu, placer le poisson 
sur les legumes, badigeonner avec la marinade 

denoyauter event, et ajouter 



Rotir au four: 25-30 minutes, selon la grosseur du poisson, au milieu du four prechaufTc 
a 200°. Ne pas couvrir la casserole, raj outer event, un peu de vin. Sortir le poisson et 
laisser reposer a couvert 5-10 minutes. 
Decouper: voir p. 139, dresser avec les legumes. 

Conseils 

- Le cabillaud ou le colin peuvent etre appretes selon la meme recette. 

- Froid, accompagne p. ex. de vinaigrette (voir p. 64), ce roti est egalement tres apprecie. 

Accompagnernents: pommes vapeur, riz creole ou risotto (voir p. 140/141). 



Plat principal pour 6- 8 personnes. 



-80 




Poisson a la chinoise 



Photo ► 



600 g de filets de fletan 

Pan u re 

un peu de farine 

2 oeufs 

V2 c. a cafe de sel 

poivre du moulin 

% c. a cafe de poivre de Cayenne 

1 c. a cafe de sauce au sqja 

80 g de ehapelurc 

80 g de graines de sesame 

huile de friture 



Legumes 

2c. a soupe d'huile 

1-2 gros oignons, en rondelles 
1 gousse de piment, epepinee, 
coupee en lanieres 

400-500 g de brocoli, en bouquets 
6 champignons shiitake, trempes, 

haches 
300 g de germes de soja 

1 moreeau de gingembre, epluche, 
finement hache 

2 tomates, epluchees, coupees 

Vi c. a cafe de ma'rzena delayee dans 

2 c. a soupe de xeres ou de sake 
2 c. a soupe de sauce au soja 
2 c. a soupe d'huile de sesame 
1 dl de bouillon de volaille 
1 pincee de sucrc 



couper en morceaux de 2-3 cm de large, de la 
longueur d*un doigt 

saupoudrer legerement, bien presser 



battre le tout dans une assiette creuse, passer le 
poisson dans le melange, egoutter 

melanger les deux, paner le poisson, bien pressor 
la panure, sccouer pour faire tomber le surplus 

chauffer dans une braisierc, frire par portions a 
feu moyen. Etaler sur la plaque du four convene 
de papier absorbant et reserver au chaud dans le 
four prechauffe a 60°, legerement entrouvert 

chauffer dans une poele 



faire revenir un instant, sans cesser de remuer 



ajouter, rotir 3-4 minutes en remuant 
aj outer 



melanger le tout, ajouter aux legumes, 
cuire a petit feu, placer les poissons dessus 



Conseils 

- Les carrelets ou les flets peuvent etre appretes selon la memc rccette. 

- Preparer en premier lieu les legumes, afin que le poisson reste croustillant, 

- A la place de shiilake. on pcut utiliser d'autres champignons au choix, 

Accompagnements: riz Creole, nouillettes chinoises (voir p. 140/141). 
Plat principal pour 4 personnes. 
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Filets de cabillaud mini-calories 



Photo ► 



4 filets de cabillaud (1 80 g env. 
chacun) 

X A citron, le jus 

2 c. a cafe de moutarde (facultatif) 

Vi c.a cafe de sel 
poivre du moulin 

papier a patisserie 

2 petites courgettes 



un soupcon de sel 
poivre du moulin 

lea soupe de beurre ou de 
margarine, en flocons 



4 brins d'aneth 

4 minces tranches de citron 



etaler sur un plat 
citronner le poisson 
badigeonner les filets d'un cote 

assaisonner les filets 

decouper 4 morceaux de 22 X 30 cm env. 

raboter en tranches fines, repartir sur une moitie 
des papiers 

assaisonner legerement les courgettes 

parsemer, poser les filets sur les legumes, cote 
moutarde vers le bas. Rabattre les extremites 
minces des filets (voir aussi p. 138) 

repartir par-dessus. Pour fermer, poser le papier 
sur le poisson sans serrer. Plier plusieurs ibis les 
bords superposes. Fixer event, les extremites avec 
des trombones. Poser les petits «paquets» sur la 
plaque du four 

Cuisson au four: 15 minutes env., selon Pepaisseur des filets, au milieu du four 
prechauffe a 200°. 

Presentation: Decouper le haut des petits «paquets» aux ciseaux. Garnir les filets de 
poisson avec des rondelles de citron frais ou de citron vert et servir dans le sachet de papier. 

Conseils 

- Les limandes-soles fraiches ou congelees - mais degelees - ou les filets de carrelet 
peuvent etre appretes selon la merae recette. 

- On peut remplacer les petites courgettes par des champignons de Paris. 

- Badigeonner chaque filet avec 1 c. a cafe de fromage frais aux fines hcrbes ou au raiforl, 
au lieu de moutarde. 

- Pour rehausser le mets, le servir avec une sauce de votre choix, p. ex. sauce hollandaise 
ou mayonnaise (voir p. 132 et 134). 

Accompagnements: pommes vapeui; riz creole (voir p. 140/141), ou pain. 
Plat principal leger pour 4 personnes. 
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Fletan sur lit de racines rouees 



Photo ► 



600 g env. de filets de fletan* 



Yz citron, le jus 



couper en 4 morceaux de meme grandeur, etaler 
sur un plat 

citronner le poisson, mettre an frais a convert 
jusqu'au moment de 1'appreter 



Legumes 

1 kg de racines rouges crues, 
epluchees 

l&dld'cau 

1 cube de bouillon de legumes 



raper a la rape a rosti. directement dans une 
casserole 



aj outer, porter a ebullition, reduire la chalcur, 
cuire doucement a couvert 15-20 minutes 
jusqu'a ce qu'elles soient a peine tendres 



melanger aux legumes 



assaisonner 



125g de fromagc frais au raifort, 
Cantadou p. ex. 

1 pointe de girofle en poudre 
1 pointe de poivre de Cayenne 
poivre du moulin 

Poisson 

l A c . a cafe de sei 

poivre blanc du moulin secher le poisson avec un papier absorbant, 

assaisonner, puis poser dans line corbeille-vapeur 

graissee 

eau salee mettre dans la sauteuse tout juste assez d'eau pour 

que, par la suite, elle ne penelre pas dans la cor- 
beille-vapeur, porter a ebullition. Placer ensuite la 
corbeille-vapeur dans la casserole, reduire la cha- 
leur. Faire cuire le poisson a la vapeur, a couverl, 
sans le tourner, 5-7 minutes, selon Fepaisseur 
des filets (voir aussi p. 9) 

Presentation: Dresser les legumes, poser les poissons dessus, garnir de rondel les de 
citron, 

Conseils 

- Les limandes-soles ou les flets peuvent etre prepares selon la meme recette. 

- Le fromage frais au raifort pout ctre remplace par du fromage frais aux fines herbes. 

- On peut egalement passer le poisson dans la farine et le rotir (voir aussi p. 10). 

Accompagnements: riz Creole, riz compiet, pommes vapeur (voir p. 140/141). 
Plat principal pour 4 personnes. 

* Les filets de fletan frais sont souvent assez grands. Lcur chair etant ires ferine, on peut facileinem 
les couper en morceaux plus ou moins grands. 
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Dorade a l'orange 



Photo ► 



2 dorades (de 500 g chacune), 
pretes a cuire 

Wi dl de jus d' orange, fraichement 

presse 
2 c. a soupe de jus de citron 
1 — 2 c. a soupe de feuilles de thym 
poivre du moulin 



rincer Finterieur et Fexterieur 



1 c. a cafe cnv. de sel 

2 oranges, epluchees 

1 c. a soupe de graines de fenouil 



bien melanger, poser les poissons sur la plaque du 
four, assaisonner Finterieur et Fexterieur, mariner 
30 minutes env. a couvert 

saler Finterieur et Fexterieur des poissons 

couper en rondelles, poser sur les poissons 

parsemer 



Cuisson au four: 25-30 minutes au milieu du four prechauffe a 180°. Arroser event. Ic 
poisson 1-2 fois avec le liquide. 

Presentation: Decouper les poissons: voir p. 36. Garnir de rondelles d'oranges et reserver 
au chaud a couvert dans le four eteint. Passer le liquide au tamis dans un gobelet-mesurcui 



Sauce 

xeres sec, porto ou marsala. 
selon les besoins 



1 Vi dl dc creme ou de demi-creme 

lea soupe de maizena 
unpeu d'eau 



un soupcon de sel 

poivre du moulin 

1 pointe de poivre de Cayenne 



completer la quantite du liquide passe au tamis 
jusqu'a 1 Vi dl, porler a ebullition dans une 
casserole 

ajo titer 

delayer, puis aj outer en remuant au fouet, cuire a 
petit feu 2-3 minutes 



saler et poivrer la sauce, la servir a part 



Conseils 

- Une sandre entiere peut etre appretee selon la meme recette. 

- Les graines de fenouil peuvent etre remplacees par du coriandre ou du gingembre flrais, 
epluche et finemenl hachc. 

- Au lieu de la sauce decrile, on peut servir ce mets avec une mayonnaise a F orange 
(voir p. 134) ou une sauce maltaise (voir p. 133). 

Acconipagnements: riz Creole, pommes vapeur (voir p. 140/141), pain. 

Plat principal pour 4 perso tines. 
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Dairies de veau de mer sur lit de lentilles 



Photo ► 



4 dames dc veau de mer (120-1 50g 

chacune) 

1 citron, lejus 

1 c. a soupe de beurre a rotir 
100 g delardons 

1 oignon, finement hache 

2 gousses d'ail, pressees 

1-2 carottes, en rondelles 
1 poireau, en lanieres 
1 tomate, concassee 
1 petit oignon, pique d'une feuille de 
laurier et d'l— 2 clous de girofle 

1 c.a cafe de gingembrc frais, epluche 

et hache ou l A c. a cafe de 

gingembre en poudre 
l A c. a cafe dc cannelle 

250 g de lentilles brunes 

5 dl dc bouillon de legumes 

V?. c. a cafe de sel 
poivre dumoulin 



rincer, secher avec du papier absorbant 

citronner le poisson, le mettre au frais a couvert 
jusqu'au moment de 1'appreter 

chauffer dans la cocotte 

faire revenir, reduire la chaleur 

aj outer, etuver 



ajoutcr, etuver 



assaisonner les legumes 

aj outer 

mouiller, porter a ebullition, reduire la chaleur, 
cuire 30 minutes env. a petit feu 

saler et poivrer les darnes de veau de mer, bien les 
presser dans les lentilles, laisser cuire doucement 
10-15 minutes a couvert 



1 bouquet de persil, finement hache 
quelques feuilles de celeri, finement 
hachees 



parsemer en fin de cuisson 



Conseils 

- Des filets de traite ou de fera fumes peuvent ctre appretes selon la meme recetle 
11 suffit de les faire chauffer un instant sur les lentilles. 

- Selon les gouts, etuver, avec les legumes, une pomme acidulee, coupee en des. 

Plat principal pour 4 personnes. 
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Roulades de poisson a la bruxelloise mto ► 



12 filets de flet, de grandeur moyenne 
I/2 citron, lejus 

1 2 tranches de bacon 

6 endives de Bruxelles, minces 

un peu d'eau salee ou 
de bouillon de legumes 



14 c. a cafe de sel 
poivre du moulin 



Staler sur un plat 

citronner les filets, mettre au frais a couvert 
jusqu'au moment de les appreter 

faire rotir un instant a la poele sans adjonction de 
corps gras 

partager dans la longueur 

porter a ebullition, faire cuire les legumes 
3-4 minutes jusqu'a ce qu'ils soient a peine 
tendres, les retirer, bien egoutter, secher avec 
du papier absorbant 

saler et poivrer le poisson, repartir les endives sur 
le cote argente des filets, les rouler ct les enve tap- 
per dans les tranches de bacon; les ranger dans un 
plat a feu 



Liaison 

200 g de creme acidulee 

1 c a soupe de porto 

3 c. a soupe de Hot Ketchup (voir 

aussi p. 145) 
un soupcon de sel 
poivre du moulin 



bien melanger le tout, verser dans le plat 



Gratiner: 15-20 minutes au milieu du four prechauffe a 220°. 

Conseils 

- Les limandes-soles, les feras ou les perches peuvent etre appretees selon la meme recette 

- Le bacon pent etre remplace par du jambon, qui ne doit pas etre roti au prealable. 

- Couper les grosses endives en 3-4 parties dans la longueur. 

- Si Ton desire une liaison plus epaisse. incorporer 1-2 jaunes d'osufs. 

Accompagncments: riz Creole, pommcs de terre, pates (voir p. 140/141). 
Plat principal pour 4 personnes. 
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Brochettes de merlan 



Photo ► (au milieu) 



600 g de filets de merlan etaler sur un plat 

Marinade 

2 c. a soupe d'huile d'olive ou autre 
I citron vert, le jus 

1 gousse d'ail, pressee 
8 feuilles de sauge, finement ciselees 
poivre du moulin 

l A c. a cafe de sel 

2 petites courgettes, en tranches 
quclques tomates censes 
feuilles de sauge 

olives noires, denoyautces piquer alternativement le tout sur les brochettes 

Griller: 2-4 minutes de chaque cote. On peut egalement rotir les brochettes a la poele, 

Conseil 

Le carrelet ou le flet peuvent etre appretes selon la meme recette. 



bien melanger le tout, mariner les filets de poisson 
30 minutes au moins a convert au refrigerateur 

assaisonner les filets, couper en moreeaux, les 
rouler 



Brochettes de veau de mer 



Photo ► (a droite el a gauche) 



couper en des, mettre dans une terrinc 



600 g de dames de veau de mer 

Marinade 

2 c. a soupe de miel de fleurs 
1 2 c. a soupe de sauce dc soja 

1 morceau de gingembre, epluche, 
finement hache ou l A c. a cafe 
de gingembre en poudre 

2 gousse s d'ail, pressees 
Va c. a cafe dc poivre de Cayenne 

1 grande salade pommee 

2 bananes. en grosses rondel les 

2 citrons verts, en rondelles . piquer alternativement le tout sur les brochettes 

Grillerr 3-4 minutes de chaque cole. On peut egalement rotir les brochettes a la pocle. 

Conseil 

Le thon et le flelan peuvent etre appretes selon la meme recette. 

Accompagnements pour les deux recettes: riz Creole (voir p. 141), pour les brochettes de 
veau de mer, du Mango Chutney, p. ex. 

Les deux recettes conviennent comme plat principal pour 4 personnes. 



mariner le poisson, comme pour les brochettes dc 
merlan 

separer les feuilles, couper les grosses cotes, 
envclopper les des de poisson dans les feuilles 
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Fricadelles de poisson 

500 g de filets de poisson a votre 
choix: p. ex. plie, cabillaud, 
rnerlan etc. 

1 e. a soupe de jus de citron 

150-g de pain mi-blanc ou bis, 
sans croute 

2dl de bouillon dc legumes, chaud 

1 oignon, finement hache 

I gousse d'ail, pressee 

1 bouquet de persil, finement hache 

1 botte de ciboulettc, ciselee 
un peu d'aneth, coupe fin 
quelques feuilles de basilic, 

finement ciselees 

250 gde celeri 

2 ocufs 

lea cafe de sauce de soja (facultatif) 

V*- 1 c, a cafe de sel 

poivre du moulin 

l A c. a cafe de poivre de Cayenne 

2-3 c. a soupe de chapelure 

chapelure 

huile de rotissage 



Photo ► 



citronner Ie poisson, le hacher tres finement 



effilocher, mettre dans une terrine 



verser sur le pain 



ajouter, laisscr reposer a couvert jusqu'a ce que le 
liquide soit entierement absorbe 

passer a la rape Bircher, ajouter, bien melanger 
battre, ajouter 



assaisonner Fappareil 

ajouter, bien melanger a la main l'appareil 
humide. faire 16 portions, faconner les fricadelles 

y passer les fricadelles, bien presser pour la faire 
adherer 

chauffer dans une poele. Dorer les fricadelles, 
par portions, a feu moyen, 4-5 minutes de 
chaque cote 



Presentation: Scion les gouts, couper des petils pains rands et placer a 1'interieur les 
fricadelles, avec des feuilles de salade, des tranches de tomates et du ketchup. 

Conseil 

La meme recctte peut etre appretee avec n'importe quel poisson congele au lieu de 
poisson frais. 

Plat principal pour 4- 6 person nes. 
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St-Pierre, sauce a Forange (p. 101) 
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Avec des poissons de tner et de notre pays: des 

recettes speciales 

Nous vous presentons en effet dans ce chapitre, par le texte et par 
l'image, des recettes qui seronttres appreciees des gourmets. Les unes le 
sont par le gout exquis qui emane du poisson. D'autres, par la simplicity 
raffinee du mets. D'autres encore, qui exigent plus de soins qu'a P ordi- 
naire, par une preparation recherchee a Poccasion d'un petit festin. Si vous 
vous prenez le temps necessaire et si vous suivez nos indications, vous 
obtiendrez, a votre grande satisfaction, des plats aussi reussis que ceux de 
nos photos. Des plats qui flatteront, a n'en pas douter, votre palais et celui 
de vos hotes, 

St-Pierre, sauce a I 'orange (p. 101) 

Carpaccio de poisson (p. 102) 

Mousse deflet, sauce aux asperges vertex (p. 1 04) 

Terrine de truite saumonee (p. 106) 

Timbales de truite saumonee etperche (p. 108) 

Quenelles de brocket, sauce au Pernod (p. 110) 

Filets de sandre, sauce, au safran (p. 112) 

Filets de rouge t au beurre rouge (p. 114) 

Tresses de sole avec paupiettes de chou (p. 116) 

Turbo i aux purees de poivrons (p. 118) 

Saumon, sauce a I'oseille (p. 120) 

Filets de limande-sole en robe (p. 122) 

Medallions de baudroie, sauce au poivre vert et rose (p. 124) 

Symphonie en rouge (p. 126) 
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St-Pierre, sauce a Porange 



Photo page 98/99 



400 500 g dc filets de St-Pierre 

VA dl de jus d 1 orange 
Iraichement presse 
I c. a soupe de jus de citron 

I dl de vin blanc sec 

Vi e.a cafe de sel 
poivre blanc du moulin 



couper dans le sens de la longueur des 
goujonnettes de 3 cm de large env. 



tamiser dans une sauteuse 
aj outer, porter a ebullition 

assaisonner, retirer la casserole du feu, reduire la 

chaleur, mettre les goujonnettes dans le liquid e, 
pocher a couvert env. 2 minutes a une temperature 
voisine du point d' ebullition, retirer le poisson, 
le reserver au chaud a couvert (voir p. 7) 



Sauce a Torange 
liquide de cuisson 

I c. a soupe de Grand Marnier 

75 g dc beurre froid 



1-2 oranges 



passer au tamis, faire reduire a la moitie 
( 1 Va dl env.) 

aj outer, retirer la casserole du feu, decleneher la 
plaque 

aj outer par noisettes a Paide du fouet, remettre de 
temps en temps bricvcment la casserole sur la 
plaque, juste laisser chauffer la sauce, qui ne doit 
plus bouillir (voir aussi beurre rouge, photo 3, 
page 131) 

peler a vif, lever les quar tiers entre les peaux 
blanches, chauffer dans la sauce 



Presentation: Repartir la sauce sur les assiettes prechaufrees, dresser les goujonnettes de 
poisson, assaisonner de poivre du moulin, garnir de quartiers d'oranges et, selon les gouts, 
avec du zeste. 

Conseils 

- La sandre, le loup de mer ou la truite saumonee peuvent etre prepares selon la meme 

recette. 

- Le St-Pierre, relativement cher, est plutot prevu comme entree. Pour un plat principal, 
on pent choisir un poisson plus avantagcux (voir ci-dessus). Dans ce cas. on augmente la 
quantile a 700 g, de meme que celle de la sauce, mais ties legerement. 

- Si les oranges sont trop acides, aj outer un peu de sucre au liquide de cuisson. 

Accoifipagnements: riz Creole, riz sauvagc, nouillettes (voir p. 140/141). 
tin free pour 4 personnes. 
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Carpaccio de poisson 



Photo ► 



I morceau de filet de saumon 
( 1 50- 1 80 g), avec la peau 

I morceau de filet de baudroie 
(150-180 g) 



oter les aretes eventuelles a l'aide de brucelles 
(photo 1) 

rincer les filets des deux poissons, les secher avec 
du papier absorbant; les aplatir - event, entre 
2 feuilles transparentes — , mettre dans un sachet 
en plastique et refroidir 30 minutes au congela- 
tcur. Couper en biseau en tranches extra-minces a 
l'aide d J un couteau a longue lame souple (photo 2) 
jusqu'a ce qu'il ne reste plus que la peau du 
saumon. Repartir sur 4 grandes assiettes plates 



Marinade 

2 c. a soupe d'huile de noix 

3 c. a soupe de jus de citron vert* 
un soupcon de sel 

poivre du moulin 

2 c. a soupe de cerneaux de noix 

Creme an citron vert 

1 dl de creme ou de demi-creme 

1 c. a soupe de jus de citron vert 
1 soupcon de sel 
poivre noir du moulin 
1 pointe de couteau de poivre 
de Cayenne 

Rondelles de citrons verts 



melanger le tout et badigeonner les tranches avec 
un pinceau (photo 3) 

hachcr grossierement, parsemer 



fouetter 



aj outer le tout, bien melanger, repartir la moitie 
sur les assiettes et servir le reste a part 

garnir et servir aussitot 



Conseils 

- Des coquilles St-Jacques coupees en tranches extra-minces peuvent etre preparers selon 
la meme recette. 

- Au lieu d'huile de noix et de noix hachees. prendre de Fhuile de sesame et des graines 
dc sesame legerement roties. 

Accompagnements: pain frais, Pumpernickel. 

Entree pour 4 personnes. 

* Les pctits citrons verts sont vendus egalement sons les noms de limes et limettes (voir p. 145). 
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1 Saumon: oter les 
aretes 



2 Couper en tranches 
extra-minces 



3 Badigeonner de 
marinade 



Mousse de flet 9 sauce aux asperges vertes 




Photo 



300 gde filets de flet 

1 c. a soupe de jus de citron 

2 dl de vin blanc 
Vz c. a cafe de sel 

I echalote, finement hachee 
1 brin d'estragon 



arroser les filets 



porter a ebullition, pocher a couvcrt env. 4 minu- 
tes, refroidir dans le court-bouillon. Passer au 
mixer avec un pen de liquide (photo 1) 



1 Va— 2dl de creme, fouettee 



125 g de demi-creme acidulee 

2 c> a soupe dc jus de citron 
lea cafe de moutarde 
poivre du moulin 

1 pointe de poivre de Cayenne 

l A c. a cafe de sel ajouter, melanger soigneusement 

2c. a cafe de gelatine en poudre* 

3 c. a soupe de vin blanc kisser gonflcr durant 3 minutes, dans une tasse, 

puis liquefier dans un bain-marie pas trop chaud 
(photo 2), melanger a 1'appareil, mettre au frais 
un instant jusqu'a ce que la masse soit legeremenl 
prise au bord, remuer soigneusement 

ajouter, melanger, en remplir un sachet en plas- 
tique. Couper 1 coin, dresser dans 4 ou 6 pet its 
moules rinces a froid (1 ! /2— 2d1 env.) (photo 3) 
laisser prendre au frais pendant 3 heures 

Sauce aux asperges vertes 

1 boite d' asperges vertes (400 g env.) egoutter, reserver quelques asperges pour garnir, 

couper le reste en morceaux 

lea cafe de moutarde douce 

Vi c. a soupe de cognac 

1 pointe de poivre de Cayenne 

Vi c. a soupe de jus de citron 

sel, selon les besoins 

1 dl de creme acidulee 

ou de double-creme passer au mixer avec les morceaux d' asperges 

Presentation: Rcpartir un peu de sauce sur les assiettes. Detacher la mousse du bord des 
moules, les tremper rapidement dans de l'eau chaude. Demouler la mousse sur une large 
spatule et dresser. Garnir avec les asperges et du oerfeuil. Servir le reste de la sauce a pari. 

Conseil 

Les limandes-soles ou le brochet peuvent etre prepares selon la meme recette. 

Accompagncmcnts: crackers, fleurons de pate feuilletce (voir p. 141), 
Entree pour 4- 6 per s amies. 

* Correspond a 4 feuilles; tremper, egoutter et liquefier dans le vin. 

1 
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I Passer les /lets an 
mixer 



2 Delayer la gelatine en poudre 3 Remplir les petits moules 



Terrine de truite saumonee ^wmtekt#B*uL)fa$ ?hou» 




650 g de filets de truite saumonee 
(sans peau) 



300 g de filet de baudroie, de la 
longueur du moule a cake 

2 c. a soupe d'aneth, coupe fin 
1-2 c. a soupe de vin blanc 



75 g de pain de mie, sans croute 

1 Vi dl de creme 

3 blancs d*oeufs, battus en mousse 

2 dl de creme 

1 petite courgette 

lea soupe de cerfeuil, finetnent hache 

I /4 c. a cafe de sel 

poivre du moulin 

% c. a cafe de poivre de Cayenne 



retirer les aretes eventuelles a Paide de brucelles, 
couper en morceaux, rafraichir env. 30 minutes 
dans un sachet au congelateur 

deposer sur une fcuille transparente 

melanger, faire mariner la baudroie (photo 1), 
envelopper dans la feuille, mettre au frais 
jusqu'au moment de Fappreter 

verser sur le pain, mettre au frais 30 minutes 
mettre au frais 

fouetter, mettre au frais 30 minutes env. 
couper en 4, en long, puis en rondelles fines 
melanger aux courgettes, mettre au frais 



assaisonner l'apparcil (voir preparation) 



Bain-marie: Placer un recipient all ant au four, rempli d'eau chaude jusqu'aux % de la 
hauteur du moule a cake, sur la grille inferieure du four prechauffe a 150-170°. L'eau doit 
avoir une temperature constante de 80° (controler avec un thermometre a viande). 

Preparation; Ganiir le moule avec une feuille transparente. Passer la truite saumonee au 
hachoir electrique par petites portions, - la derniere avec le pain trempe - melanger, 
Incorporer le blanc d'eeuf, puis la creme, cuilleree par cuilleree (photo 2). Travailler 
rapidement pour que la masse reste froide. Aj outer les rondelles de courgette, assaisonner. 
Remplir la moitie de la masse bien tassee dans le moule, egaliser, disposer le filet 
de baudroie par-dessus, saler legerement et recouvrir avec le reste en tassant (photo 3). 
Couvrir d'alu. 

Cuisson: Mettre le moule dans un bain-marie chaud. Duree: 40 minutes env Test de 
cuisson: la masse ne cede plus que legerement a la pression du doigt. 

Presentation: Laisser reposer 1 minutes dans le bain-marie, laisser tiedir, verser 
le liquidc s'il y a lieu. Demouler, servir tiede ou froid. 

Conscils 

- Remplacer la baudroie par des filets entiers de truite saumonee ou de perche. 

- Conservation de la terrine; 2-3 jours au refrigerateur et 3-4 semaincs au congelateur. 

Accompagnements: mousseline aux fines herbes ou sabayon aux fines herbes 
(voir p. 133) et fleurons de pate feuilletee. 

Plat principal pour 6-8 personnes, entree pour 12 personnes. 



- 106 - 








■ 















C33 










^ 



.. • i —-■--- r 







■■ • & 







<&'?■* 






I Mariner le filet de 
baudroie 



2 Farce de truite saumonee 



3 Remplir le moule avec la 
masse et le filet 



Filets de sandre, sauce au safran 



Photo ► 



2 grands filets de sandre, 
(200genv. chacun) 

5 dl de bouillon de legumes 

400-500 g de poireaux, 

uniquement les parties tendres 



oter les aretes cventuelles a l'aide de brucelles, 
partager les filets en deux, dans la largeur 

porter a ebullition 

couper en fines lanieres de 4 cm de long (photo J), 
cuire dans le bouillon 5 minutes env. jusqu'a ce 
qu'elles soient a peine tendres, retirer, egoutter, 
reserver au chaud a couvert 



1 dl de liquide de cuisson 

2 dl de vin bJanc sec 
poivre du inoulin 

% c. a cafe de sel 

1 echalote, finement haehee 



Sauce au safran 

liquide de cuisson, passe au tamis 
2 c. a soupe de vermouth sec, 
p. ex. Noilly Prat 

quelques filaments de safran* 
l-VA dl de double-creme 

un soupcon de sel 

un peu de poivre du moulin 



porter a ebullition dans une sauteuse, retirer du 
feu, reduire la chaleur. Plonger les filets de sandre 
dans le liquide, pocher a couvert 5-7 minutes, 
selon leur epaisseur, a une temperature voisine du 
point d'ebullition (photo 2). Retirer les filets, 
reserver au chaud a couvert (voir p. 7), passer le 
liquide de cuisson au tamis 



porter a ebullition dans la racme casserole, faire 
reduire a 4 c. a soupe 

incorporer en remuant, laisser tout juste chauffer, 
mais ne plus laisser bouillir (photo S) 

rectifier event. Tassaisonnement 



Presentation: Dresser les poireaux egouttes sur les assiettes prechauffees, disposer les 
filets de poisson par-dessus, napper de sauce. Garnir a volonte de lanieres de poireau cru. 

Conseils 

- La baudroie, le loup de mcr, le saumon ou le turbot peuvent etre prepares selon la meme 
recette. 

- Replier legcrement les extremites minces des filets pour qu'ils cuisent regulierement. 

- Ce mets peut etre servi comme entree sans accompagnement. S'il est servi comme plat 
principal, voir ci-dessous pour les accompagnements. 

Accompagnements: riz Creole, nouillettes, pommes vapeur {voir page 140/141). 
Entree ou petit plat principal pour 4 personnes. 

* Les filaments de safran peuvent etre obtenus en droguerie ou en pharmacie dans des quantites 
mintmes. En substitution, utillser une pointe de couteau de poudre de safran. 
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1 Julienne de poireau 2 Pocher la sandre 



3 Preparer la sauce au safran 



Filets de rouget au beurre rouge 




Photo ► 



4-6 rougets 
(donnent 8—12 filets) 



eau salee 



250g debrocoli 
250 gde chou-fleur 



V2 c. a soupe de beurre ou de 
margarine 

2—3 echalotes, finement hachees 

1 dl de vin blanc sec 

un peu de sel 



Beurre rouge 

liquide de cuisson 

1 Vi dl de vin rouge corse 
3 c, a soupe de porto rouge 

100-125 gde beurre froid 



1 pincee de sel 

poivre blanc du moulin 

3-4 gouttes de tabasco 



demander au poissonnier de les ecailler et de 
lever les filets, retirer les aretes eventuelles a 
l'aide debrucelles 

mettre dans la casserole tout juste assez d*eau 
pour que, par la suite, elle ne penetre pas dans la 
corbeille-vapeur, porter a ebullition 

diviser en petits bouquets, les disposer dans la 
corbeille-vapeur, la placer dans la casserole 
(photo 1), reduire la chaleur. Cuire les legumes a 
couvert jusqu'a ce qu'ils soicnt a peine tendres, 
reserver au chaud 



chauffer dans une sauteuse 

aj outer, faire revenir rapidement 

ajouter, porter a ebullition, retirer du feu 

assaisonner parcimonieusement les filets, les 
poser sur les echalotes, cote peau en haut. Rciuel- 
tre la casserole sur le feu, pocher les filets a cou- 
vert 4 minutes env. sans laisser bouillir, les retirer 
et les reserver au chaud au-dessus de Peau de 
cuisson des legumes (photo 2) 

passer au tatnis, faire reduire a lea soupe 

ajouter, faire reduire le tout a 4c. a soupe, retirer 
la casserole du feu, declencher la plaque 

ajouter par portions en fouettant (photo 3), repose 
a plusieurs reprises rapidement la casserole sur 
le feu pour rechauffer la sauce, en veillant a cc 
qu'elle ne cuise pas 



assaisonner 



Presentation: Servir la sauce sur les assiettes prechauffees, y placer les filets et les legumes 

Conseil 

Les soles ou les limandes-soles peuvent etre preparces selon la meme recette. 

Accompagnements: riz creolc, riz sauvage, nouillettes (voir p. 140/141). 

Plat principal pour 4 personnes. 

Entree — en reduisant les quantites de moitie —pour 4 personnes. 
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1 C uire les legumes 
a la vapeur 



2 Reserver lepoisson au chaud 3 Preparer le beurre rouge 



Tresses de sole avec paupiettes de chou 

4 filets de sole (130 g env. chacun) 




Photo ► 



Paupiettes de chou (8 pieces) 
I grand chou frise (750 g env.) 

env. 1 litre de bouillon de legumes 

1 c. a soupe de beurre ou de 
margarine 

1 oignon, finement hache 
1 gousse (Fail, presses 

V A- Yi c. a cafe de curry 

1 pincee de Sucre 

un soupcon de sel et de poivre 

2 c. a soupe de raisins sultans 
1 Vi-2 dl du bouillon reserve 



detacher 8 grosses feuilles, hacher le teste 

porter a ebullition, blanchir les feuilles 5 minutes 
env., rincer, etaler, reserver le bouillon 

chauffer dans une casserole 

aj outer, etuvcr, avec le hachis de chou frise 



un soupcon de sel et de poivre 

lea cafe de beurre ou de margarine 

2 echalotes, finement hachees 

1 c.a soupe de vermouth sec 
I dl de vin blanc sec 



assaisonner 

aj outer, faire fremir env. 1 5 minutes a convert 
Repartir 1'appareil sur les feuilles, rabattre tous 
les cotes en paupiettes (photo I), mijoter a couvert 
env. 10 minutes dans le reste du bouillon 

assaisonner les filets ? les entailler pour les tresscr 
serre, rabattre les cxtremites (voir photo 2) 

chauffer dans une sauteuse 

aj outer, etuver rapi dement 

les ajouter, porter a ebullition, baisser la chaleur, 
pocher les tresses a couvert 8-12 minutes 
(photo 3). Reserver au chaud a couvert 

passer au tarn is, faire reduire a 2 c. a soupe 



Sauce au curry 

liquide de cuisson 

2 dl de double-creme ou de creme 

acidulee 
V2-I c.a cafe de curry 
1 pincee de sel 
1 jet de vermouth sec 
2-3 gouttes de jus de citron ajouter, porter a ebullition 

Presentation: Repartir la sauce sur les assiettes prechauffees. Dresser les tresses et les 
paupiettes de chou frise. 

Conseil 

Les limandes-soles ou les flets peuvent etre prepares selon la meme recette. 

Accompagnements: riz Creole, riz sauvage, pommes vapcur (v. page 140/141). 
Plat principal pour 4 persormes. 
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1 Router les paupiettes 2 Tress er t rabattre les exlremi les 3 Pocher les tresses 
de chou 



Turbot aux purees de poivrons 



Photo ► 



400-500g de filets de turbot 

1 e. a soupe de jus de citron ou 
de citron vert 

Puree de poivrons rouges 

2 petits poivrons rouges, coupes en 
deux, epepines 

1 petite tomate, coupee en deux, 
epepinee 

1 echalotc. coupee en quarts 

un soupcon de sel 

un peu de poivre de Cayenne 

lea soupe de beurre ou de 
margarine, froids 

Puree de poivrons j amies 

2 petits poivrons jaunes, coupes en 
deux, epepines, en morceaux 

I -2 c. a soupe de vin blanc sec 

1 pincee de sucre 
poivre blanc du moulin 
1 c. a soupe de beurre ou de 
margarine, froids 

eau salee 



couper en goujonnettes d'une largeur de 3 cm env. 

arroser, mettre au frais jusqu'au moment de les 
appreter 



couper une moitie de poivron en tres petits des, 
reserver, couper le reste et la tomate en morceaux 

passer le tout au mixer (photo I), puis au tamis fin 
(photo 2), faire mijoter 2-3 minutes 

assaisonner la puree 

incorporer par portions en fouettant, laisser tout 
juste chauffer 



passer le tout au mixer, puis au tamis fin 



assaisonner, terminer comme ci-dessus 

mettre dans une sauteuse juste assez d'eau pour 
qu'elle ne penetre pas dans la corbeille-vapeur, 
porter a ebullition. Disposer les filets dans la 
corbeille-vapeur graissee, la mettre dans la 
sauteuse (photo 3). Reduire la chaleur. Cuire les 
poissons a la vapeur 2-3 minutes a convert, sans 
les tourner 



Presentation: Dresser les deux purees sur les assiettes prechauffees, disposer les goujon- 
nettes par-dessus, parscmer de des dc poivrons et de poivre de couleur, passe au moulin, 

Conscils 

- La sandre, la sole ou le St-Pierre peuvent etre prepares selon la meme recette. 

- Le turbot, relativement chcr, est plutot prevu comme entree. Pour un plat principal, on 
choisira p. ex. 700 g de sandre en faisant moins reduire les purees. 

Aceompagnements: riz Creole, riz sauvage, pommes vapeur, nouillettes (voir p. 140/141) 

Entree pour 4 person nes. 
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1 Passer les legumes 2 .. .puis la puree au tamis fin 
au mixer... 



3 Cuire le turbot a la vapeur 



Saumon, sauce a l'oseille 



Photo ► 



1 morceau de saumon, queue 
(600 g env.) 

1-2 litre de court-bouillon ou de 
bouillon de legumes (voir p. 7) 



rincer a froid, raccourcir la queue et les nageoires 

porter a ebullition, retirer la casserole du feu, 
reduire la chaleur, aj outer le saumon, pocher a 
couvert, 20 minutes env. a une temperature 
voisine du point d'ebullition. Reserver le poisson 
au chaud dans le liquide de cuisson 



Sauce a l'oseille 

lea soupe de beurre ou 
de margarine 

2 cchalotes, finement hachees 
5-10 feuilles d'oseille, sans tiges 

1 dl de vin blanc sec 



1 Vi dl de creme 

2 c. a soupe de creme acidulee 

Yi c. a cafe de sel 
poivre blanc du moulin 



chauffer dans une casserole 
aj outer, etuver 

couper en chiffonnade, en reserver l A env., etuver 
rapidement le reste 

aj outer, porter a ebullition, reduire le tout en- 
puree, tamiser dans une casserole, faire reduire 
a 3 c. a soupe 

melanger 

aj outer avec la creme, porter la sauce a ebullition 
incorporer le reste de la chiffonnade, reserver au 
chaud a couvert 



Decoupage du poisson: Sortir le poisson du court-bouillon, enlever la peau de la partie 
superieure, oter soigneusement la chair grise a l'aide d'un couteau (photo 1). Puis partager 
le morceau en deux le long de Pepine dorsale, lever les deux moities superieures des filets 
(photo 2) et les reserver au chaud, par exemple dans la sauce. Retirer repine dorsale 
(photo 3), retoumer le poisson. Oter la peau et la chair grise de la seconde moitie, comme 
decrit ci-dessus. 

Presentation: Dresser les filets de saumon avec la sauce dans les assiettes prechauffees. 
Garnir a volonte, - comme sur la photo - avec de la ciboulettc dc Thailande (en vente au 
rayon legumes des grands magasins), des feuilles d'oseille ou de la ciboulette en fleurs. 
Verser quelques gouttes de creme acidulee sur la sauce et les «etirer» a Taide d'une bro- 
chctte en bois pour former le decor. 

Conseil 

On peut appreter de la meme maniere un morceau de queue de merlu ou de colin. 

Accompagnements: riz Creole, nouillettes, pommes vapeur (voir p. 140/141). 
Petit plat principal ou entree pour 4 personnes. 
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I Oter la peau 



2 Lever les filets du dessus 



3 Retirer I 'epine dorsale 












Filets de limande-sole en robe 



Photo ► 



8 petits filets de limande-sole 
(80gertv. chacun) 

Farce (pour 4 petits «paquets») 
1 00 g de crevettes 

150gdeRicotta 

3 c. a soupe de creme 

1 c. a soupe de vermouth sec 

1 bouquet de persil, finement hache 

Vi c. a cafe de jus de citron 

1 pointe de poivre de Cayenne 

Vi c. a cafe de sel 

I paquet de pate feuilletee 
(450 g env.) 



rafraichir 20 minutes dans un sachet en plastique 
au congelateur 



4 c. a cafe de moutarde forte 



1 6 grandes feuilles de basilic 



un soupcon de sel et de poivre 
1 blanc d'ceuf, legcrement battu 



passer le tout au mixer avec les crevettes, mettre 
au frais 

abaisser a 2 mm en formant un carre de 32 cm de 
cote, partager 1'abaisse en deux. Pour les fonds, 
coupcr la premiere moitie en 4 (8 X 16 cm). Passer 
la deuxicme moitie au rouleau (1 cm de plus de 
chaque cote) et couper en 4 parties (hauts). 
Utiliser les restes de pate pour la garniture 

badigeonner les fonds en laissant un bord de 2 cm 
tout autour 

- 

repartir sur les fonds, disposer par-dessus 4 filets 
de poisson, en rabattant les extremites minces. 
Repartir la farce, poser les filets restants (photo 1) 

saupoudrer par-dessus 

badigeonner les bords de pate, poser les 
couvercles, presser, puis egaliser les bords, poser 
les petits «paquets» sur une plaque garnie de 
papier a patisserie. Superposer les restes de pate, 
faire une abaisse mince, decouper des garnitures, 
les faire adherer avec du blanc d'ceuf 



1 jaune d'ceuf, dilue 
amandes effilees 



. melanger, badigeonner le tout, piquer la pate 

a utiliser en guise d'ecailles (photo 2) 

Cuisson: 20 minutes env. au niveau de la grille inferieure du four prechauffe a 220°, puis 
laisser encore un peu au four cteint legerement entrouvert. 

Sabayon aux fines herbes: preparer au bain-marie (photo 3), voir recette p. 1 33. 

Presentation: Dresser les «paquets» sur les assiettes prechauffees. Servir la sauce a part. 

Conseil 

Les filets de fera, dc perche ou de sole peuvent etre prepares selon la meme recette, 

Accompagnements: salade, legumes (voir page 140/141). 

Plat principal pour 4 personnes. 
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I Poser sur les bandes 
ile pate 



2 Former les «paquets», les gamir 3 Sabayon aux fines herbes 



Medaillons de baudroie, sauce au poivre vert et rose mot 




«► 



600 g dc fi]et de baudroie, sans I'os 



rincer a Peau froide, secher avec du papier 
absorbant, couper en 8 medaillons (photo I), 
les apiatir legerement 



Vi c. a cafe de sel 
poivre du moulin 

2 c. a soupe de persil lisse, f inement 
hache 

im peu de farine 

2 c, a soupe de beurre a rotir 



melanger le tout, assaisonner les medaillons 

y passer les poissons, faire retomber le surplus 

chauffer dans la poele, dorer les medaillons 2 mi- 
nutes env. de chaque cote, selon leur epaisseur 
(photo 2), reduire la chaleur ct laisser cuire 
doucement 4 minutes a couvert. Sortir le poisson, 
reserver au chaud a couvert (voir p. 7), eponger 
le corps gras a l'aicle d'un papier absorbant 



Sauce au poivre vert et rose 

l A dl de calvados ou de cognac 



verser dans la pocle, porter a ebullition, deglacer, 
passer le liquide de cuisson au tamis (photo 3). 
Laver et secher la poele, y fairc reduire le liquide 
a 2 c. a soupe 



1 dl de creme 

l A de cube de bouillon de legumes 
1 c. a soupe de grains de poivre 
rose et de poivre vert, lyophilises 



ajouter le tout, ecraser quelqucs grains a la 
spatule, faire reduire un peu la sauce 



Presentation: Repartir la sauce sur les assiettes prechauffees, placer 2 medaillons sur 
chacune d'elles. Selon les gouts, parsemer de persil finement hache ou - comme sur la 
photo - de poivre vert frais et de cerfeuil. 

Conseils 

- Le loup de mer ou les joues de cabillaud peuvent etre prepares selon la meme recette. 

- Selon les gouts, n'utiliser qu'une seule sorte dc grains de poivre. 

-Rincer a l'eau froide les grains de poivre marines au vinaigre (voir aussi p. 145). 

Accompagnements: riz sauvage, riz creole, nouillettes (voir p. 140/141). 
Plat principal pour 4 personnel. 
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1 ( 'ottpi'r 
fes medallions 



2 Les rotir 



3 Passer lejus au tamis 



Symphonie en rouge 



4 rou gets (donnent 8 filets) 



8 coquilles St- Jacques 
(photo 1, a gauche) 



8 crevettes geantes crues 
(photo I, a droiie) 

2 c. a soupe dc beurre a rotir 



Sauce rouge 

2 tomates, pelees et epepinees 

2 echalotes, rapees 
1 Vj dl de vin blanc sec 

2dl de double-creme 

1 c. a soupe de puree de tomates 

2 c. a soupe de cognac 

2 c. a soupe de vermouth sec 

4-5 gouttes de tabasco 
un soupcon de sel et dc poivre du 
moulin 

quelques gouttes de jus de citron 




Photo ► 



demander au poissonnier de les ecailler et de lever 
les filets (photo J, au milieu), retirer les aretes 
eventuelles a l'aide de brucelles, couper les filets 
en deux 

rincer a l'eau froide, bien eponger avec du papier 
absorbant, partager dans l'epaisseur; selon les 
gouts, retirer le corail (photo 2, devant, au milieu) 

detacher la tcte de la queue, decortiquer delica- 
tcment (photo 2), enlever Tintestin (voir p. 1 39) 

chauffer dans la poele. Faire d'abord dorer les 
crevettes 5 minutes env. a feu doux en les retour- 
nant de temps en temps, ajouter les coquilles 
St- Jacques, faire rotir encore 1-2 minutes, ajou- 
ter en dernier lieu les filets de poisson, faire rotir 
rapidement (photo 3). Retirer 1c tout, reserver au 
chaud a couvert. Eponger le corps gras a l'aide 
d'un papier absorbant 

concasser en des d'Vi cm, eruver rapidement a la 
poele, retirer, reserver 

ajouter, etuver 

mouiller et faire reduire a 3 c. a soupe 



ajouter, faire fremir 2 minutes 



assaisonner, ajouter la concassee, chauffer 



Presentation: Dresser le tout sur les assiettes prechauffees, garnir avec des pluches 
de cerfeuil. 

Conseil 

Les limandes-soles ou les flets peuvent etre prepares selon la meme recette, 

Acconipagnements: riz Creole, pomnies vapeur (voir p. 140/141). 

Plat principal pour 4 personnes. 

Entree - en reduisant les quantites de moitie -pour 4 personnes. 
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l Noix de St- Jacques, 2 Decortiquer les crevettes 



3 Rotir rapidement le tout 



rouget, crevette 



geantes 



La sauce 

complement ideal 



Les sauces ne constituent pas l'essentiel - cela reste reserve aux pois- 
sons - mais couronnent le plat et le mettent en valeur. Autrement dit ? la 
sauce doit d'une part rehausser le gout du poisson, sans le masquer et 
d' autre part eveiller Fappetit par son excellente presentation. Nous conce- 
dons qu'il s'agit ici generalement de sauces raffinees. Mais nos recettes 
illustrees vous aideront a coup sur a preparer des mets delicieux. Des sau- 
ces differentes figurent encore dans les autres chapitres de ce livre. Vous 
les trouverez facilement en consultant l'index alphabetique (p. 152) sous 
«sauces». 

Rouille (p. 129) 

A'ioli (p. 129) 

Sauce au vin blanc et fines herbes (p. 130) 

Sauce ait vin blanc, plus fine (p. 130) 

Beurre blanc (p. 131) 

Beurre rouge (p. 131) 

Sauce hollandaise (p. 132) 

Sauce mousseline (p. 133) 

Sauce maliaise (p. 133) 

Sabayon aux fines herbes (p. 133) 

Mayonnaise (recette de base) p. 134) 

Mayonnaise aux fines herbes (p. 134) 

Mayonnaise a V orange (p. 134) 

Sauce tartare (p. 135) 

Sauce cocktail (p. 135) 

Mayonnaise au curry (p. 135) 

Fumet de poisson (p, 136) 



128- 






























fvOllillC (Sauce relevee pour bouillabaisse) 



(sans photo) 



Vi portion de mayonnaise (voir p. 134) 
3- 4c. a soupe de bouillabaisse 

refroidie (voir p. 68) 
3 gousses d'ail, pressees 
2 3 c. a soupe de Hot Ketchup (voir 

aussi p. 145) 
quelques gouttes de jus de citron 
tin soupeon de sel 
poivrc du moulin 
I pointe de couteau de poivre de 

Cayenne 



bien melanger tous les ingredients. Dresser 
aussitot 



( 'onviciit tres bien pour la bouillabaisse (voir p. 68) et la bourride (soupe de poisson a la 
provcncalc, voir p.63) 5 egalement pour chaque poisson que Ton desire servir avec une 
sauce relevee, p. ex. du poisson roti ou cuit au bleu. 



AlOli (Mayonnaise a Tail pour la bourride) 



(sans photo) 



portion de mayonnaise, preparee a 
riuiile d'olive (voir p. 134) 

I -2 c. a soupe de bourride 
refroidie (voir p. 63) 

(> 8 gousses d'ail, pressees 

mi soupeon de sel 

poivre tin moulin 

I c. a cale de jus de citron 



bien melanger tous les ingredients. Dresser 
aussitot 






( 'onvienl tres bien pour la bourride (soupe de poisson a la provencale, voir p. 63) pour la 
bouillabaisse (voir p. 68), ou le cabillaud poche (voir p. 64) la dorade a r orange (voir 
I). 88) el 1c poisson roti ou cuit au court-bouillon. 

Conseil 

Pour les deux sauces: on peut employer du fumet de poisson (voir p. 136) ou du bouillon 
de legumes a la place de soupe de poisson. 
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Sauces pour les poissons 

Sauce au vin blanc et fines herbes (photo 3) 

2dl de vin blanc sec 

1 dl de bouillon de legumes 

1 Vi dl de creme 

2 c. a cafe de beurre ou de margarine 

2 c. a cafe de farine 
un soupcon de sel 
poivre blanc du moulin 
quelques gouttes de jus de citron 

1 -2 c. a soupe de fines herbes hachees, 

p. ex. aneth, ciboulette, cerfeuil, estragon 

Faire reduire dc moitie a feu vif (a 1 H dl) le 
vin blanc et le bouillon de legumes, baisser la 
chaleur, ajouter la creme, porter a ebullition. 
Bien manier le beurre ou la margarine mous 
et la farine a la fourchette (photo I), Tincor- 
porer au liquide en fouettant (photo 2), lais- 
ser cuire doucement 3 -4 minutes jusqu'a ce 
que la sauce soit liee. Assaisonncr, ajouter les 
fines herbes, servir dans une sauciere pre- 
chauffee (photo 3). 

Sauce au vin blanc, plus fine (sans photo) 

3 dl de vin blanc sec 

2 echalotes, finement hachees 
un peu d' estragon ou de persil 
2 dl de creme 

lea soupe de vermouth sec, 

p. ex. Noilly Prat 
V2 c. a cafe de sel 
poivre blanc du moulin 
lea soupe de beurre ou de margarine, 

froids 

Faire reduire de moitie a feu vif (a env. 1 l A dl) 
le vin blanc avec les echalotes et les fines 
herbes, passer le liquide au tarn is, remettrc 
dans la casserole, ajouter la creme et le ver- 
mouth, faire cuire doucement jusqu'a ce que 
la sauce soit liee. Retirer la casserole du feu, 
assaisonner et incorporer en fouettant le beur- 
re ou la margarine froids a la sauce. Servir 
dans une sauciere prechauffee. 

Les deux sauces conviennent ties bien 
pour le poisson poche ou cuit a la vapeur. 





1 Manier beurre ou margarine et farine 




2 Ajouter le beurre manie 














mm 



3 Sauce an vin blanc et fines herbes 
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Sauces pour les poissons 

Beurre blanc (photo 3, a gauche) 

I '/id I dc vin blanc sec 

Vi ell tie fume* de poisson {voir p. 136) 

ou dc bouillon de legumes 
I c. a soupe de vinaigre de vin blanc 
3 echalotes, Finement hachees 
1 00 1 25 g de beurre froid, en flocons 
mi soupcon dc sel 
poivre blanc du moulin 
2c. a soupe de creme, legerement fouettee 

I 'a ire reduire a 3 c. a soupe le vin blanc, le 
lumcl dc poisson ou le bouillon et le vinaigre 
avec les echalotes. Deelencher la plaque. Pas- 
ser le liquide au tamis, le remettre dans la 
casserole. Monter la sauce petit a petit avec le 
beurre froid en fouettant. Laisscr chauffer la 
s; nice en veil hint a ce qu'elle ne cuise plus. 
Assaisonner, incorporer la creme (photo 2). 

Presentation: voir ci-dessous, servir aussitot. 

Conseil 

La sauce peul egalement etre preparee sans 

creme. 

Beurre rouge (photo 3, a droite) 
.!dl de vin rouge corse 

1 ill de linnet de poisson (voir p. 1 36) 
Oil de bouillon de legumes 

2 cchaloles, finement hachees 

I earoile, coupee en petits morceaux 

1 • leuillc de laurier 

1 00 1 25 g dc beurre froid, en flocons 

un soupcon de sel et de poivre 

I pointe dc couteau de poivre de Cayenne 

Faire reduire a 4c. a soupe le vin rouge et le 
lumcl de poisson avec les legumes et le lau- 
rier. Monter comme le beurre blanc. 



Presentation: Napper le poisson de sauce 
ou bien la repartir sur les assiettes prechauf- 
fees el disposer le poisson (filets ou darnes) 
ilessus. 

Les deux sauces conviennent trcs bien 
pour le poisson poche ou cuit a la vapeur. 




1 Ajouter le beurre, par flocons 




2 Incorporer la creme 

1 




3 Beurre blanc et beurre rouge 
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Sauces pour les poissons 

Sauce hollandaise (photo 3) 

V2 dl de vin blanc et '/> dl de fumel de pois- 
son (voir p. 1 36) ou 1 dl de vin blanc uni- 
quement 

3—4 echalotes, finement hachees 

un peu d'aneth on d'estragon 

2-3 grains de poivre, ecrases 

3 jaunes d'oeufs frais 

Va c. a cafe de sel 

poivre blanc du moulin 

2 gouttes de jus de citron 

75- 100 g de beurre ou de margarine, 
en flocons 

Fairc rcduirc a 2 c. a soupc le vin blanc et le 
fumel de poisson avec les echalotes, I'aneth 
ou Pestragon et les grains de poivre (photo 
I). Tamiser dans un recipient a parois minces 
(bon conductcur de la chalcur), laisser legc- 
remenl tiedir, aj outer les jaunes d'oeufs, 
melange r. Remplir ensuite la casserole avec 
suffisainment d'eau chaude pour que le reci- 
pient aftleure Peau. Mettre la casserole sur le 
feu. Le bain-marie doit tout juste fremir 
durant la preparation, Remuer au fouet jus- 
qu'a ce que la sauce se soit epaissie. Retirer 
la casserole du feu. puis incorporer petit a 
petit le beurre ou la margarine froids en 
fouettant jusqu'a ce que la sauce soit liee 
(photo 2). Retirer le recipient du bain-marie, 
assaisonjier la sauce, remuer encore un peu, 
puis dresser dans uue sauciere prechauffee, 
scrvir aussitot. 

Conseils 

- Pour garder la sauce chaude quel que temps: 
laisser dans un bain-marie pas trop chaud, 
remuer de temps en temps avec precaution. 

- Si la sauce est trop epaisse, aj outer un peu 
de creme. 

- Si la sauce a tourne, retirer aussitot le reci- 
pient du bain-marie, ajouter 2-3 c. a soupe 
d'eau tres froide ou un cube de glace et 
remuer jusqu'a ce qu'elle soit «rattrapee», 

Convient tres bien pour le poisson poche 
ou cuit a la vapeur. 








1 Vin, echalotes et fines herbes 











2 Incorporer le beurre ou la margarine 










3 Dresser la sauce hollandaise 
132- 




Sattces pour les poissons 

Sju ice moussclinc (photo 1) 

I pur! ion dc sauce hollandaise (voir p. 132) 

\ -I c. a soupe dc creme fouettee 

I c. a soupc dc Pernod, xeres ou vermouth 

sec (facultatif) 

Ajouter tons les ingredients a la sauce hollan- 
daise deja prcte, melanger soigneusement, 
reel ificr event. Passaisonnement, serviraus- 

sitdt. 

< 'onvient Ires bien pour le poisson poche 

OU cuit a la vapeur. 



Sauce nisiltiiise (photo 2) 

I portion de sauce hollandaise (voir p. 132) 

I ni;mj»c sanguine, un peu de zeste rape et 

2 3 c. a soupc de jus 
I poin(e tie couteau de poivre de Cayenne 

Ajouter tous les ingredients a la sauce hollan- 
daise iloja prcte, bien melanger, servir si pos- 
sible ilc suite. 

( oiivienl (res bien pour le poisson poche ou 
cuil a la vapeur, et aussi pour la dorade a 
'orange (p. 88). 



Sabayon mix fines herbes (photo 3) 

2 jaunes d'oeufs frais 

Vi dl dc vin blanc et 1 dl de bouillon de 

lej» nines, ou 1 '/?, dl de bouillon de 

Li '.nines uniqucment 
2 c. a soupe dc vermouth sec, 

p. ex, Noilly Prat 
2c. a soupc d 1 herbes, finement hachees: 

persil, basilic, ccrfcuil, aneth 
2 3 gouttes de jus de citron 
un sou peon de sel 
UI1 peu dc poivre blanc du moulin 

liien melanger les jaunes d'oeufs, le vin blanc 
el le bouillon de legumes et battre en mous- 
se dans un bain-marie pas trop chaud (voir 
sauce hollandaise p. 132). Sortir du bain-ma- 
rie, incorporer les fines herbes, rectifier 
\issaisonncment et servir aussitot. 




1 Sauce mousselhie 




2 Sauce maltaise 



( imvient tres bien pour le poisson poche ou 
cuit a la vapeur, egalement pour les filets de 
imandes-soles en robe, a la p. 122. 

3 Sabayon aux fines herbes 
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Sauces pour les poissons 

Mayonnaise (recette de base) (photo 1) 

2 jaunes d'eeufs firais 

I c. a cafe de moutarde 

VaqA cafe de sel 

2-214 dl d'huile de tournesol 

l A—\ c.a cafe de jus de citron 

poivre blanc du moulin 

Remuer jaunes d'eeufs, moutarde et sel au 
fouet. Ajonter l'huile, d'abord goutte a gout- 
te, puis en filet, en continuant a tourner. Rec- 
tifier rassaisonnement. 

Convient tres bien pour le poisson poele 
ou frit. 

Mayonnaise aux fines herbes (photo 2) 
Vi portion de mayonnaise (voir ci-dessus) 
3 c.a soupe d'herbes, finement hachecs 
1 feuille de gelatine, brievemenl Irempee 

dans 1'eau froide, egouttee et pre s see 
1 ~2 c. a soupe de marsala ou de xeres sec 
1 dl de creme, fouettee 
1 blanc d'eeuf frais, battu en neige ferme 
un pen de zeste de citron rape 
poivre, sel 

Melanger la mayonnaise et les fines herbes. 
Dissoudre la gelatine dans le marsala dans 
une petite casserole, aj outer. Lorsque la mas- 
se prend au bord. incorporer la creme fouet- 
tee et le blanc d'eeuf en neige, assaisonner, 
mettre au frais jusqu'au service. 

Convient tres bien pour le poisson poche, 
cuit a la vapeur ou poele. 

Mayonnaise a V orange (photo 3) 

Vi portion de mayonnaise (voir ci-dessu$) 

I orange: un soupcon de zeste rape et 

2-3 c. a soupe dc jus 
I pointe de poivre de Cayenne, sel 
I gobelet de creme acidulee (180g) ou 
I barquette de sere mi-gras ( 1 50 g) et 
1 blanc d*05tif frais, battu en neige ferme 

Mini melanger tous les ingredients, 

< ouvicrH tres bien pour le poisson poche 
on i nil a in vapeur. 















2 Mayonnaise aux fines herbes 










3 Mayonnaise a I 'orange 
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Sauces pour les poissons 

Sauce tarlare (photo J) 

1 portion dc mayonnaise (voir p. 134) 

2 goasscs d'ail, pressees 

A feu i I les de basilic, ciselees 

'/• bouquet de persil, finement hache 

1 c.a soupe de capres, egouttees 

2 cornicbons, coupes en petits des 

2 filets d'anchois, haches (facultatif) 

Bien melanger tons les ingredients, mettre 
au frais jusqu'au moment de servir. 

(onscil 

Avanl ilc servir, incorporer un blanc d'eeuf 
frais, battu en neige ferme (facultatif). 

(onvicnf tres bien pour le poisson poele 
ou frit. 

Sauce cocktail (photo 2) 

V% portion de mayonnaise (voir p. 134) 

1 yogourt nature ( 1 80 g) ou 

I gobelet de creme acidulee (1 80 g) 

2 3 c. a soupe de ketchup 
quelques gouttes de tabasco ou 

'/i c.a cafe de poivre de Cayenne 
quelques gouttes de jus de citron ou de 

citron vert 
I c. a soupe d 5 herbes, finement hachees, 

|KTsit on ancth, p. ex. 

Bien melanger tous les ingredients, mettre 
an frais jusqif au moment de servir. 

< omieiil ties bien pour les salades de pois- 
sons on les fruits de mer, les cocktails de 
crevettes, p. ex. (voir p. 72). 

Mayonnaise au curry (photo 3) 

' portion dc mayonnaise (voir p. 134) 

I dl de creme ou de demi -creme, fouettee 

I c.a cafe de curry fort 

un soupcon de sel 

I c. a cafe de cognac (facultatif) 

Mien melanger tous les ingredients, mettre 
au I ia is jusqu'au moment de servir. 

< onvicnt tres bien pour le poisson poche 
ou cuit a la vapeur. 




1 Sauce tartare 




2 Sauce cocktail 




3 Mayonnaise au carry 
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Fumet dc poisson - (donne env. VA litre) 
Pour pocher du poisson ou le cuire a 
la vapeur, base de soupes de poisson et de 
sauces. 

1 kg de pamres fraiches de poissons de mer 

maigres* 
1 c, a soupe de beurre ou de margarine 
2-3 echalotes, finement hachees 
1 gousse d'ail, presses 
I carotte 

1 morceau de celeri, en bulbe ou en branche 
1-2 petits poireaux, uniquement le blanc 
Vi fenouil 

1/2 litre de vin blanc sec 
VA litre d'eau 
1 queue de persil 
1 brin de thym 
1 feuille de laurier 
3 grains de poivre blanc } ecrases 

Rincer les panares a 1'eau froide, les tremper 
event, 20 minutes, bien egoutter. Chauffer le 
beurre ou la margarine dans une casserole, 
faire revenir les parures de poisson sans les 
colorer, ajouter les legumes finement hashes, 
faire revenir un instant (photo 1). Ajouter le 
vin, porter a ebullition. Ajouter les autres 
ingredients, porter doucement a ebullition, 
laisser fremir 15—20 minutes a decouvert a 
petit feu. Ecumer la mousse qui s'est formee 
(photo 2). Passer le fumet a travels une eta- 
mine (photo 3) laisser refroidir et conserver 
au refrigerateur jusqu'a 1 'utilisation. Duree 
de conservation: 2-3 jours. 

Important: ne jamais faire fremir plus de 
20 minutes, sinon le gout et la consistance du 
fumet en souffriraient. Cuire a decouvert* 
sinon le fumet est trouble. 

Conseil 

Le fumet peut etre congele: pour les sauces, 
dans des gobelets a yogourt, dates, pour Puti- 
lisation comme liquide de cuisson, dans des 
sachets de congelation, (voir conseil p. 1 37), 
avec mention de la date. Duree de conserva- 
tion: env. 3 mois. 








1 Eiiiver les parures de poisson 




2 En lever Vecume 




* Soles, turbots et St-Pierre, en vente chez les 

poissonniers. 3 Passer le fumet a travers une etamine 
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24 conseils pratiques par l'image 

Nous avons traduit en photos certaines instructions donnees dans nos 
recettes. Elles vous faciliteront la preparation du poisson a divers stades: 
dc la cuisson jusqu'au decoupage. Nous avons aussi ajoute des preci- 
sions utiles quant aux produits eux-memes... et indique comment 
(aire disparaitre l'odeur de poisson de vos mains. 




Ecaillcr les poissons dans un 
sjichel en plastique, avec la 
purlie 11011 coupante de la 
lame, tie la queue vers la tete. 




Pom que les paupiettes 
reslcnl en forme: roulerles 
filets, la lace argentee a 
rinlerieur. 





Enlever la peau des filets: 
entailler la chair a la queue, 
tenir Pextremite avec du 
papier et decouper a plat. 



Conserver le poisson a 
court terme: rincer a froid, 
mettre au frais a couvert. 





T 





Reserver du fumet de poisson Enlever des mains l'odeur 

et le congeler dans un gobelet du poisson: passer les mains 

ou un bac a glagons pour des dans le marc de cafe, puis 

sauces ou des soupes. les laver au savon. 
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Pour une cuisson reguliere 
dans la corbeille-vapeur ou 
la casserole: rabattre les 
extremites minces des filets, 




t 



■ 




Couvercle pour une poele 
ovale: papier a patisserie et 
plat de service (qui est en 
meme temps prechauffe). 





Des joues de poisson tcn- 
dres et sans aretes: en haut, 
joues de baudroie; en bas, 
joues de cabillaud. 






A defaut de corbeille-vapeur: Cuire le poisson a couvert 
cuire le poisson au bain-marie dans un tamis, sur une 
a couvert, sur une assiette casserole d*eau. 
graissee poseo sur une tasse. 





Couvercle de remplacement 
pour poele ronde: plat rond 
correspondant ou plat a tarte. 



A quoi Ton rcconnait que le 
poisson est cuit: la chair 
devient blanche (comme le 
filet sur F assiette a Parriere) 





Pour degeler rapidement du 
poisson: mettre le bloc dans 
un sachet en plastique ferme, 
puis dans Vemfroide. 

-138- 



Pour faire des tranches a 
partir de poisson congele 
en bloc: degeler legeremcnl, 
puis couper. 





















I )6couper un poisson rati . . .puis couper le long de 

(baudroie): faire une incision 1' arete dorsale. a 1'aide d'un 

l\c 2 cm Le lone de Parete avec couteau: detailler ensuite 

Ics munches de 2 cuillers,... les filets en tranches. 






Pour tlccoupcT la truite: 
Iranchcr avec un couteau a 
poisson sur loul le cote late 
nil jusqiraux aretes... 



...entailler la ligne dorsale, 
tourner les deux moities des 
filets vers l'exterieur a Paide 
d'une fourchette... 




+*}4 




'our iiclloycr les moules: 
les eharber, puis les brosser 
sous Peau courante avec la 
hrossc du gril, p. ex. 



Preparer les coquilles Saint- 
Jacques: separer le corail 
orange et le petit muscle 
blanc d'avec le grand (noix) 
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Les joues de la truite - tres 
fines - sc trouvent pres des 
yeux. 




\ 



. 




. . .soul ever la queue avec 
la fourchette, retirer toute 
Parete dorsale et la tete. 
Oter la peau des filets. 




Decortiquer les crevettes 
geantes: cnlever la carapace 
retirer Pintestin par une 
petite incision dans le dos. 



Quelques precisions utiles pour l'achat de poisson 





L'assortiment en poissons frais s'etend gra- 
duel lenient. Cette constatation vaut egale- 
ment pour les poissons congeles. lis sont 
generalement offerts en bloc, mais on les 
trouve aussi entiers et parfois en tranches. 
Les filets sont presentes congeles separe- 
ment, emballes individueliement en carres 
pratiques (dames). On peut done aisement 
faire des portions. Observez les indications 
qui figurent sur l'emballage. 

L'embarras du choix: si vous etes indecis 
quant a I 'achat de poisson frais, n'hesitez 
pas a demander conseil au poissonmer ou au 
vendeur. lis mettront volontiers leur expe- 
rience a voire service. 

Un bon magasin de comestibles ou un 
poissonnier qualifie ne vous proposcront 
que du poisson tout frais. 

Caracteristiques du poisson frais 

- odeur agreable 

- yeux clairs 

- aspect lisse et brillant 

- chair ferme 

- oui'es rouges 

Conservation: une fois achete, le poisson 
doit etre place aussitot que possible dans le 
refrigerateur. II faut oter Pemballage, rincer 
event, le poisson a Peau froide, le secher avec 
du papier absorbant, I'elaler sur une assiette 
ou un plat, le couvrirhermetiquement, mais 
sans le presser (voir p. 137). Les poissons 



entiers doivent aussi etre soigneusement rin- 
ces a l'interieur. 

Important: les refrigerateurs ont generale- 
ment une temperature superieure de quel- 
ques degres a cellc des chambres froides de 
la poissonnerie qui depasse a peine le point 
de congelation. C'est pourquoi on conseil le 
de n'acheter le poisson que peu avant son 
utilisation, surtout en etc. On le transporte 
alors de preference dans un sac isolant. 



Duree de conservation 

Poisson frais en vrac: cuisiner au plus tard 1c 
lendemain. 

Poisson frais emballe sous vide: observer 
la date d*echeance. Retirer la feuille 
d'emballage env. 20 minutes avant d'appre- 
ter le poisson. Le rincer soigneusement, puis 
secher avec un papier absorbant. 
Congelation menagere: on ne congelera 
que des poissons fraichement peches. En 
effet. ceux qui ont deja un long transport 
derriere eux perdent beaucoup de leur gout 
si, en plus, on les congele. 
Quantites par person ne: 
filets prets a cuire 150 g env. 

dames avec arete centrale 200 £ env. 

petits poissons entiers, 
p. ex. feras, truites 250 g env. 






Calculs de quantite pour gros poissons: 
1 poisson d' 1 ,0 kg pour 4-5 personnes 
1 poisson d'1,2 kg pour 5-6 personnes 
1 poisson d* 1,5 kg pour 7 personnes 



Pour accompagner harmonieusement le poisson 



Les pommes de terre et le riz sont, nous 
1'admettons, des accompagnements tradi- 
tionnels et apprecies. Mais pourquoi ne pas 
rompre 1 'habitude et choisir des pates, sur- 
tout quand le poisson est servi avec une sau- 
ce. Dans chaque recette, nous avons indi- 
que les accompagnements qui conviennent. 
Le premier indique est toujours celui juge le 
plus approprie. 



Pommes de terre 

Quantite par personne: 



150g env. 



Sorles: si possible celles qui rcstent femes 
a la cuisson, p. ex. Stella (petit calibre), 
Nicola, Urgenta, Sirtema, Bintje. 

Pommes de terre en robe des champs: les 
petites pommes de terre nouvelles sont les 
meilleures. Les cuire a la vapeur, non eplu- 
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dices, apres les avoir bicn nettoyees (voir 
i i-clcssous, pommes vapeur, 2 e procede). 

Pommes vapeur, l cr procede: coupcr les 
pommes de terre epluchees en des ou en 
tranches, les mettre dans une casserole, les 
couvrir a peine d'eau chaude. Ajouter du 
sol, faire cuire a petit feu 15-20 minutes a 
convert, puis vcrser l'eau. Remuer la casse- 
role avec les pommes de terre sur la plaque 
d6clenchcc, afin qu'elles devicnnenl blan- 
ches el scenes. 

Pommes vapeur, 2 e procede (cuites a la va- 
peur): mettre dans une casserole une quan- 
tite d'eau qui ne risque pas de penetrer par la 
suilc dans la corbeille-vapeur (voir p. 115). 
Porter l'eau I ebullition, repartir les des ou 
les I randies de pommes de terre dans la cor- 
bcillc, placer cellc-ct dans la casserole, saler 
les pommes dc terre et les cuire a couvert a 
la vapeur au-dessus de l'eau fremissante. Cc 
procede prescnte Pavantage que les pom- 
mes ile terre peuvent rester chaudes jusqu'a 
M) minutes si on les laisse sur petit feu. 

( oiisoil 

Au lieu (.rune easserole et d'une corbeille- 
vapeur, on pent utiliser un appareil-vapeur. 

Itiz Creole: quantite par personne 50 g env. 
Soiies: a lung grain, p. ex. Basmati, Siam 
I'iilna (il IVuit les rincer rapidement a Peau 
COUruntC clans une passoire) ou riz Parboiled 
Preparation: mettre le riz dans une cassero- 
le avec lit double quantite d'eau (p. ex. 200 g/ 
•UN) et un pen de sel, porter a ebullition, 
red it ire la chalcur, remuer, cuire doucement 
,\ mi miles, puis laisser gonfler a couvert 
II 15 minutes (riz Parboiled) env. a tout 



pelt I leu. 

Important: ne jamais soulever le couvercle. 

Pour du riz specialement grenu et peu 
compact: Papprcter la veille et le rechauffer, 
en v ajouUint un peu d'eau, atoutpet.it feu. 
a convert, pendant 10 minutes env. 

< onseil 

Le hzsmivage ainsi que les melanges de riz 



blanc (generalement riz Parboiled) et riz sau- 

vage constituent des accompagnements de 

choix. On compte env. 30 g de riz sauvage 

pur par personne. 

Preparation: voir les instructions sur 

l'emballage. 

Pates 

Quantite par personne: 
pates seehees 60 g env. 

nouilles fraiches 1 20 g 

Les nouillettes sont particulierement 

appreciees. 

Pain 

Toaster si on veut, tartiner avec du beurre a 
Pail ou aux fines herbes. 

Fleurons de pate feuilletee 

Quantite par personne: 50 g env. 

Acheter les fleurons ou les preparer soi- 
meme 

Cuisson complement aire: Les repartir sur 
une plaque, les enfourner 5-8 minutes selon 
leur faille, au milieu du four prechauffe a 
200°, (Les fleurons precuits, congeles, 
necessitent 8-10 minutes). Laisser encore 
tous les fleurons 5-10 minutes dans le four 
declenche, entrouvert, pour qu'ils devien- 
nent tres croustillants. 

Legumes 

Quantite par personne: 1 50-200 g 

Legumes particulierement apprecies: fenouil, 
poireau, champignons, brocoli, chou-fleur, 
epinards, pois mange-tout, petites courgettes. 

Preparation, l er procede: Porter du bouil- 
lon dc legumes a ebullition, ajouter les legu- 
mes pares, cuire a couvert jusqu'a ce qu'ils 
soient a peine tendres, dresser sans le liqui- 
de (Putiliser event, pour la preparation du 
poisson). 

Preparation (2 e procede) cuisson a la 
vapeur. Preparer la casserole, Peau et la cor- 
beille-vapeur: voir pommes vapeur, 2 e pro- 
cede. Repartir les legumes coupes dans la 
corbeille-vapeur, saler, cuire a la vapeur a 
couvert en les tenant croquants. 
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Poissons d'eau douce et migrateurs 

Nous vous presentons ici, sous leur forme habituelle de 
commercialisation, les principaux poissons figurant dans nos 
recettes (voir aussi p. 144). 
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Poissons d'eau douce et poissons migrateurs - 
Fiches signaletiques 



Brochet 

Poids: 5 kg et plus. Chair: blanche, delicate, 
maigre, avec beaucoup d' aretes. Saison: 
mars-ma i. Petits poissons vendus entiers 
sinon en tranches. Pent provenir d'elevages. 
Recettes: pages 7, 1 1, 28, 34, 104, 1 10. 

Fera ditferents noms selon les regions 
Poids: tres variable, jusqu'a 3 kg. Chair: 
maigre, pauvre en graisse, relativement fer- 
ine. Saison: mai-octobre et decembre. En 
vente dans le commerce en poissons entiers 
en general 200- 300 g ou en filets, souvent 
avec la peau. S'obtient egalement fumee. 
Recettes: pages 10, 17, 26, 32, 90, 92, 122. 

Omble-chevalier 

Ressemble a la truite, presente de legeres 
differences selon son origine. Poids: jusqu'a 
3 kg. Chair: rose, ferme, tres savou reuse. 
Saison: mai-janvier On pent l'obtenir toute 
Pannee lorsqu'il provient d'un elevage. Ven- 
du en poisson enticr, de 200-300 g. 
Recettes: pages 6, 10, 23. 

Perche 

Poids: jusqu'a 2 kg et plus. Chair: maigrc, 
tres delicate, pauvre en graisse. Aretes fines. 
Saison: avril-novembre. Vendue generale- 
ment en filets. 
Recettes: pages 9, 10, 20, 22, 92, 108, 122. 

Sandre 

Poids: jusqu'a 1 kg et plus. Chair: delicate, 
assez ferme, blanche, maigre, avec peu 
d' aretes. Saison: selon ies prescriptions loca- 
les concernant la peche. Generalemcnt 
d' elevage, elle est gencralement vendue tou- 
te Pannee, en poissons entiers ou en filets. 
Recettes: pages 8, 11, 18, 34, 36, 101, 112. 

Saumon 

Poisson migrateur, apparente aux truites. On 
ne peut le classer avec precision, ni dans les 
poissons d'eau douce, ni dans les poissons 
de mer. En effet, il passe la premiere phase 
de sa vie dans les fleuves, puis migre vers la 



Photos 
pages 142/143 

mer et revient ensuite frayer dans son lieu 
d' origine. Eleve aujourd'hui dans differents 
pays, on le trouve dans son environnement 
nature! surtout au Canada. Poids: 8 kg et 
plus. Chair: rose a rouge orange, ferme mais 
delicate, assez grasse. La nourriture recite 
influe sur le gout et la couleur. Saison polit- 
ies saumons en liberte: juin-septembre. Ven- 
du en poisson entier, en tranches ou en filets. 
Recettes: pages 38, 112, 120. 

Truites 

Norn d' ensemble pour tout un groupe de 
poissons ressemblant au saumon et qui, 
selon leur bio tope d'origine et leur aspect, 
sont nommes differemment. On peut 
aujourd'hui toutes les eleven Chair: delica- 
te, ferme, blanche a rouge, selon les especes. 

Truite arc-en-ciel 

La truite la plus robuste, importee des USA. 
Poisson migrateur des eaux cotieres et des 
affluents et poisson d'eau douce, de lacs ct 
de rivieres. Aujourd'hui generalemcnt de 
viviers. Poids: jusqu'a 3 kg. Vendu par por- 
tions ou en filets, frais ou fumes. 
Recettes: pages 6, 10, 24, 30, 32, 90. 

Truite lacustre 

Poids: 1-2 kg et plus. Chair: rougeatre, mai- 
gre, assez ferme. Saison: mai-septembre. 
Vendue dans le commerce en poisson entier. 
Recettes: pages 8, 11,34,36. 

Truite de riviere 

La plus petite truite. Poids: jusqu'a 1 kg. 
Chair: la plus fine de toutes les truites. En 
vente dans le commerce en poissons entiers. 

Truite saumonee 

Poisson ressemblant au saumon, generalc- 
ment d' elevage, de la famille des truites 
arc-en-ciel. Poids: jusqu'a 3 kg. Chair: ferme 
et delicate. La couleur varie du rose au rouge, 
selon la nourriture recue. Vendue en poisson 
entier ou en filets, avec ou sans peau. 
Recettes: pages 8, 11,24,34, 101, 106, 108. 


















Quelques precisions sur les produits proposes 



Nous vous e numerous ci-apres les princi- 
pciux produits sortant un peu de l'ordinaire, 
que nous avons utilises pour nos recettes de 
poissons. Us sont tous en vente dans les 

magasins d 'alimentation. 

I ,cs produits indiques peu vent etre rem- 
p laces par d'autrcs; cela ne manquera pas, 
nalurcllenicnt, de modifier quelque peu le 
gout original du plat. 

Alcool et succedanc d'alcool 

Vin sees: prcsque tous les vins blancs suisscs 
appail ienncn l a cette categoric Si on offre a 
boire au repas le meme vin que celui qui a 
sei'vi a la preparation du poisson, le mets 
sera d'autant plus savoureux. 

On uliliseia aussi les crus sees pour les 
aulrcs alcools, tels que xeres, marsala et 
porta. Ceci vaut en particulier pour le ver- 
mouth, d'oii le choix du Noilly Prat. 

Succedane d'alcool: On peut les suppri- 
mer dans les mets ou l'alcool n'intervient 
qu'en petite quantite pour donner de i'aro- 
nic. S'il sert de base au liquide, on peut 
p. ex. le remplacer par du bouillon de legumes. 



Champignons scenes 

Nous avons utilise divers es especes de 
champignons seches: morilles, cepes, et 
champignons chinois Shiitake. Onpeutrem- 
placcr tous les champignons seches par des 
champignons frais. Dans ce cas, il faut mul- 
tiplier par dix la quantite indiquee dans les 
recettes: ainsi, 20 g de champignons sees cor- 
respondent a 200 25 Og de champignons frais. 

Citron vert 

1 1 figure dans certaines recettes et, a l' occa- 
sion, sur des photos. Son aromc caracteristi- 
quc s' harmonise parfaitement avec les pois- 
sons et les cruslaces. Si on ne peut pas 
Tobtenir, on pent le remplacer par du citron 
courant. 

Corps gras 

Pour ctuver et rotir a feu moyen, nous avons 
utilise le beurre a rotir. L'huile ou le bcurre 



a rotir permettent d'obtenir un rotissage tres 
croustillant. Pour la friture, nous avons choi- 
si Thuile a friture ou d'arachide. 

Fromage frais 

Le fromage frais double-creme epice est 
un excellent accompagnement pour de 
nombreux plats de poisson, dont il releve 
rarome. On trouve de fromage frais, p. ex. 
Cantadou au raifort, au melange de poivres, 
aux poivrons et aux piments, au curry ou 
aux fines herbes. 

Gingembre 

11 est issu des rhi zones d'iris tropicaux et 
contient une huile ctheree, aromatique et 
piquante, qui rappelle le citron. La racine 
est particulierement appreciee quand elle est 
epiuchee, finement rapee ou hachee. Mais 
on peut aussi la remplacer par du gingembre 
en poudre. 

Hot Ketchup 

Le ketchup dans sa variete plus relevee con- 
vient specialement aux fruits de mer. On 
peut le remplacer par du ketchup ordinaire et 
completer en meme temps rassaisonnement 
par du poivre de Cayenne et du tabasco. 

Melanges de fines herbes et d'epices 

A la place des fines herbes et epices citees 
dans les recettes, on peut aussi employer des 
melanges de fines herbes et epices pour 
poisson et, pour certaines recettes, un melan- 
ge d' herbes de Provence. 

Poivre lyophilise 

Les grains de poivre vert sont en vente a 
l'etat lyophilise. lis sont utilises comme du 
poivre frais. Le poivre rose, qui n'est pas a 
proprement parler du poivre, est egalement 
offert sous cette forme; on peut aussi Tache- 
ter, marine dans du vinaigre, sous le nom de 
«baies rouges». 
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Poissons de mer 

Nous vous presentons ici les poissons utilises 
dans nos recettes, vendus dans le commerce 
(voir aussi p. 150/151). 
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Poissons de mer 

Nous vous presentons ici les poissons utilises 
dans nos recettes, vendus dans le commerce 
(voir aussi p. 150/151). 
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Poissons de mer - Fiches signaletiques Phom pages 1 46- 149 



Baudroie/lotte 

A cause de sa tete enorme, on tire beaucoup 
moins profit de ce poisson que d'autres. Tres 
apprecie pour la cuisine de choix. Chair: 
blanche, ferine. Ce poisson n'a pas d' aretes, 
ma is par centre line nageoire dorsale mar- 
quee. 11 est vendu seulement frais, en filets 
ou en tranches. Categorie de prix superieure. 
Recettes: pages 63, 80, 102, 106, 1 12, 124. 

Cabillaud 

La moruette est le jeune cabillaud de la mer 
Baltique. Poids: moruette 1 kg env, cabil- 
laud 8 kg et plus. Chair: maigre, blanche, 
ferme, se segmente facilement. En vente 
dans 1c commerce en poisson entier, tran- 
ches ou filets; pen d'areles; oiTert frais ou 
congele sous diverses formes. Leplus popu- 
laire parmi les poissons congeles. Prix avan- 
tagcux. 
Recettes: pages 44, 46, 54, 63, 64, 68, 84, 96. 

Dorade royale/vraie dorade 

La plus belle espece de la famille des dora- 
des, munie de piquants sur le dos. Poids: 
jusqu'a 1,5 kg env. Chair: ties savoureuse, 
maigre, ferme. Vendue en poisson entier, 
des 400-500 g. Prix moyen. 
Recettes: pages 11,88. 

Flet 

Poisson plat. Poids: jusqu'a 3 kg. Chair: fer- 
me, blanche, delicate. Generalement vendu 
en filets, frais ou congeles, sans aretes; rare- 
ment en poisson entier. Prix moyen. 
Recettes: pages 17, 26, 39, 43, 74, 82, 92, 
94, 104. 

Fletan 

Grand poisson plat. Chair: blanche, assez 
ferme, pauvre en graisse. Vendu en filets, 
frais ou congeles. Prix avantageux. 
Recettes: pages 50, 66, 76, 82, 86, 94, 

Lieu noir/colin noir 

Poisson ressemblant au cabillaud. Chair: gris 



argent, tres maigre. Vendu en tranches ou 
en filets, frais ou congeles, sous differentes 
formes. Prix avantageux. 
Recettes: pages 43, 44, 50, 65, 68, 76, 80, 1 20. 

Limande-sole 

Poisson plat. II existe plusieurs especes de 
limandes-soles. Poids: jusqu'a 1 kg. Chair: 
claire, maigre, ferme. Generalement vendue 
en filets, frais ou congeles, sans aretes. Cate- 
gorie de prix superieure. 
Recette: pages 44, 48, 54, 84, 86. 92, 114. 
122. 

Loup denier /bar 

Poids: jusqu'a 1,5 kg. Extremement apprecie 
pour la cuisine de choix. Chair: maigre, fer- 
me. Vendu en poisson entier, le poissonnier 
vous le preparera en filets. Categorie de prix 
superieure. 
Recettes: pages 78, 101, 124. 

Merlan 

Poisson ressemblant au cabillaud. Chair deli- 
cate, blanche, tres sensible a la pression. 
Vendu generalement en filets, frais ou 
congeles. Prix avantageux. 
Recettes: pages 63, 66, 68, 76, 94, 96. 

Merlu/colin francais 

Poids: 9 kg et plus. Chair: blanche, fine, 
sensible a la pression. Vendu en tranches ou 
en filets, frais ou congeles. Prix tres variable, 
suivant la taille et Porigine. 
Recettes: pages 63, 68, 1 10, 120. 

Plie/carre!et 

Le plus populaire parmi les poissons plats. 
Poids: jusqu'a 7 kg. Chair: claire, maigre. 
Generalement vendu en filets, frais ou 
congeles, rarement en poisson entier. Prix 
moyen. 

Rascasse du nord 

Beau poisson avec nageoire dorsale herissec 

de piquants. Poids: 1-2 kg. Chair: rougeatre, 




















u-i itir, savoureuse, 
I iJclHi Prix moyen. 
Kivdie: page 68. 



Vendue en general en 



Uou^cl (barbel) 

Poids: jusqu'a 2 kg- Tres apprecie pour la 
cuisine de choix. Chair: fine, maigre, d'un 
I'nul particulier. Vendu generalement en 
petits poissons entiers, le poissonnier vous 
les tlebilcra en filets ou subsisteront de peti- 
les nicies el la peau. Categorie de prix supe- 
rieure. 
Recettes: pages I 14, 126. 

Sardine 

Vendue chcz nous en petits poissons entiers 
ile poids inegal, parfois congeles. Chair: fine, 
blanche, pas vrniment maigre, avec des aretes 
exliemcment lines. Prix tres avantageux. 

Recelle: page 12. 

SI -Pierre 

Poids: 1 ,5 kg env., dont la bonne moitie n'est 
pas utilisablc (tete, aretes etc.). Tres apprecie 
(Luis la cuisine haut de gamme. Chair: blan- 
che, Ires savoureuse, delicate. Vendu en 
poisson entier, le poissonnier vous le debite- 
ra en filets. Categorie de prix superieure. 
Kecelles: pages 101, 118. 

Sole 

Poisson plal lies apprecie. La sole est vendue 

dans le commerce en poisson entier a un 

poids ilc 300 700 g. Tres recherchee pour la 

cuisine de choix. Chair: blanche, ferme. On 

pent rachctcr en poissons entiers ou en 

Pi lets, avec ou sans la peau. Categorie de 

pi ix superieure. 

Kecelles: pages 1 14, 116, 118, 122. 



,e plus fin parmi tous les poissons plats. 

S'iI i", l dc pelile taille, on l'appelle Xurbolin. 

< i pojflson pcul peser jusqu'a 20 kg. Tres 
1 1 lu'iclu; pour la cuisine de choix. Chair: 
h", blanche, ferine, maigre. S'ils sont petits, 

I I n polMHous soul vendus entiers; s*ils sont 

^miulu, en filets. Calegorie de prix supe- 

rli un 

!'• • .Mr nn^'S I 12, I !K. 



Veau de mer (sans photo) 
Poisson de la famille des requins, souvent 
offert a la vente dans notre pays. Chair: rou- 
geatre, ferme, maigre, rappelle la viande de 
veau. Vendu en tranches, fraiches ou conge- 
lees, sans aretes. Prix avantageux. 
Recettes: pages 12, 76, 90, 94. 

Un mot sur les prix: lis dependent dans 
une grande mesure de la saison, des condi- 
tions meteorologiques et d'autres facteurs 
qui agissent sur les offres. C'est pourquoi les 
poissons frais sont vendus au «prix du jour». 

Nous sommes reconnaissants a M. Rene 
Dorig, de la maison Dorig et Brandcl, 
comestibles a Schlieren, de ses conseils 
competents. 



Vaisselle et accessoires 
La vaisselle et les accessoires figurant sur 
nos illustrations out en grande partie ete 
aimablcment mis a notre disposition par les 
maisons ci-apres: 

J. Baenziger SA, Adliswil 

Dingo, Zurich 

Ditting, Zurich 

kitch'n'cook, Zurich 

Sibler, Zurich 

Sequin-Dormann, Zurich 

Mesures 

Toutes les quantitcs indiquees en cuillerees 
dans nos recettes se basent sur la cuillere 
standard Betty Bossi. 

Pour les calculs dc quantite, veuillez vous 
reporter aux remarques figurant sous les 
recettes correlatives ou en debut de chapitre. 
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Index alphabetique 




Achat de poisson, quelques 

precisions pour F 140 

Accompagncmcnts pour le poisson. . . 141 

Aioli, sauce a 1' 129 

Alcool et succedane d'alcool 

(produits proposes) 145 

Amandes, filets de poisson rotis aux. . 10 
Aneth, ombles-chevahers poches, 

sauce a 1' 23 

Anneaux de calmars frits 13 

Asperges vertes, colin noir aux 43 

Asperges vertes, mousse de flet, 

sauce aux 104 

Au four, cuisson 11 

B 

Bar/loup de mer 151 

Basilic, truite saumonee, sauce au . . . 34 

Batonnets de poisson, parade de 58 

Baudroie/lotte 151 

Baudroie, medallions de, 

sauce au poivre vert et rose 124 

Baudroie, roti de, au vert 80 

Betty, pate en croute 48 

Beurre blanc 131 

Beurre rouge 131 

Beurre blanc, filets de truite 

saumonee, poches au ........... . 8 

Beurre rouge, filets de rouget au .... 114 

Blanc, sauce au vin et fines herbes. ... 130 

Blanc, sauce au vin, plus fine 130 

Bleu, cuisson au 6 

Bleu, truite au 6 

Bouchees du pecheur ............. 66 

Bouillabaisse (soupe de poisson) .... 68 



Bouillon dc legumes, pocher dans un , 

Bouillon de legumes, bourride 

Bourride, soupe de poisson provencale 

Brocket 

Brochet, darnes de, sauce aux capres . 
Brochet, darnes de, 

sauce aux champignons 

Brochet, quenelles de, 

sauce au Pernod 

Brochettes de merlan 

Brochettes de veau de mer 

Bruxelloise, roulades de poisson a la . 

C 

Cabillaud 

Cabillaud mini-calories, filets de 

Cabillaud aux pommes 

Cabillaud vinaigrette 

Calmars, anneaux de, frits 

Capres, darnes de brochet, sauce aux . 

Carpaccio de poisson 

Carrelet/plie 

Champignons, darnes de brochet aux . 
Champignons seches 

(produits proposes) 

Charbon de bois, sardines grill ees au . 

Chinoise, poisson a la 

Chou, tresses de sole 

avec paupiettes dc 

Citron vert (produits proposes) ...... 

Cocktail de crevettes . . 

Cocktail, sauce 

Colin frangais / merhi 

Colin noir /lieu noir 

Colin noir aux asperges vertes 



7 

63 

63 

144 

7 

28 

110 
94 
94 
92 



150 

84 

46 

64 

13 

7 

102 

150 

28 

145 

12 
82 

116 
145 

72 
135 
151 
151 

43 
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Colin pescatore 76 

Complet, riz aux fruits de mer 56 

Conseils pratiques 137 

Conseils pratiques 138 

Conseils pratiques 139 

Coquilles St- Jacques 70 

Corps gras (produits proposes) 145 

Courges, filets de fera, sauce aux 17 

Courgettes, filets de truite fumes, 

sauce aux 30 

Court-bouillon ou bouillon de legumes 7 

Court-bouillon simple 6 

Creme au citron vert 1 02 

Crevettes, cocktail de 72 

Crevettes geantes au gril 12 

Curry, filets de flet, sauce 39 

Curry, tresses de sole avec 

paupicttes de chou 116 

Curry, mayonnaise au 135 

Curry de poisson 64 

Cuisson au bleu 6 

Cuisson au four 11 

Cuisson a la vapeur 9 

D 

Darnes de brochet pochees, 

sauce aux capres ■ 7 

Darnes de brochet, 

sauce aux champignons 28 

Darnes de saumon, sauce moularde . . 38 
Darnes de veau de mer grillees au four 1 2 
Darnes de veau de mer 

sur lit de lentilles 90 

Dorade royale/vraie dorade 150 

Dorade a F orange 88 

E 

En robe, filets de limande-sole ...... 1 22 

En rouge, symphonie 126 

En sachet de rotissage, sandre U 

Epices et fines herbes 

(produits proposes) 145 

Ele, gratinee de poisson 

aux legumes d' 44 

F 

Farce pour paupiettes de 

filets de perche 9 

Farcies, feras et truites 32 



Fera 144 

Fera, filets de, sauce aux courges .... 17 
Fera, paupiettes de, a la provencale ... 26 

Feras et truites farcies 32 

Fiches signaletiques, poissons d'eau 

douce et poissons migrateurs 1 44 

Fiches signaletiques, poissons de mer. 150 

Filets de cabillaud mini-calories 84 

Filets de fera, sauce aux courges .... 17 

Filets de flet, sauce curry 39 

Filets florentine . . . • 50 

Filets de limande-sole enrobe . 122 

Filets de perche panes 22 

Filets de perche, paupiettes de 9 

Filets de perche, sauce au vin blanc . . 20 

Filets de poisson meuniere 10 

Filets de poisson panes 10 

Filets de rouget au beurre rouge 114 

Filets de sandre, sauce au safran 112 

Filets de sandre sur lit de ratatouille , . 18 
Filets de truite fames, 

sauce aux courgettes 30 

Filets de truite saumonee poches, 

sauce au beurre blanc 8 

Filets de truite et de truite saumonee 

aux raisins . - 24 

Fines herbes et epices 

(produits proposes) .- 145 

Fines herbes, loup de mer aux ...... 78 

Fines herbes, mayonnaise aux 134 

Fines herbes, sabayon aux 133 

Fines herbes, sauce au vin blanc et aux 130 

Flet 150 

Flet, filets de, sauce au curry 39 

Flet, mousse dc, sauce aux 

asperges vertes 104 

Flet, paupiettes de, aux pois 

mange-tout 43 

Fletan 150 

Fletan sur lit de racines rouges 86 

Fleurons de pate feuilletee 

(accompagnements) 141 

Florentine, filets 50 

Four, cuisson au 11 

Fricadelles de poisson 96 

Frire du poisson 13 

Frire, pate a . * 13 

Frits, anneaux de calmars 13 

Fromage frais (produits proposes). ... 145 
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Fruits de met; riz complet aux 56 

Fumes, filets de truite, 

sauce aux courgettes 30 

Fumet de poisson 136 



Gingembre (produits proposes) 145 

Gratin mimosa 56 

Gratinee de poissou aux legumes 

d'ete 44 

Gratinee de poisson aux petits pois ... 50 

Gril, crevette geantes au 12 

Grillees, darnes de veau de mer, au four 1 2 
Grillees, sardines, au charbon de bois . 12 

Griller au charbon de bois 12 

Griller au gril 12 

Griller au four 12 

H 

Hollandaise, sauce 132 

Hot Ketchup (produits proposes) 1 45 



Jardiniere, sandre . 36 

Jacques, coquilles St- 70 



Legumes (accompagnements) ...... 141 

Legumes d'ete, gratinee de poisson aux 44 
Lentil les. darnes de veau de mer 

sur lit de 90 

Limande-sole 1 50 

Limande-sole, filets de, en robe 122 

Lieu noir/colin noir 151 

Lit de legumes, sandre rotie sur 11 

Lit de lentillcs, darnes de veau 

de mer sur 90 

Lit de racines rouges, fletan sur 86 

Lit de ratatouille, filets de sandre sur . 18 

Lotte/baudroie 151 

Loup de mer '/bar . 151 

Loup de mer aux fines herbes ...... 78 

M 

Maltaise, sauce 133 

Marinade aux fines herbes 11 

Marinade pour friture 13 

Marinade pour poissons ou crustaces . 1 2 
Marines, scampis et moules 65 



Maritime, quiche 74 

Mayonnaise, recette de base 134 

Mayonnaise au curry 135 

Mayonnaise aux fines herbes 134 

Mayonnaise a 1' orange ............ 134 

Medaillons de baudroie, sauce au 

poivre vert et rose . . 124 

Merlan 151 

Mcrlan, brochettes de 94 

Merlu /coiin frangais 151 

Meuniere, filets de poisson 10 

Mimosa, gratin 54 

Mini-calories, filets de cabillaud .... 84 

Moruette/jeune cabillaud 151 

Moules, scampis et, marines 65 

Mousse aux pornmes 22 

Mousse de flet, 

sauce aux asperges vertes 1 04 

Mousse! ine, sauce 133 

Moutarde, darnes de saumon, sauce . . 38 



O 
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. .... 144 



Om ble-chevalier 
Ombles-chevaliers poches, 

sauce a l'aneth 23 

Orange, dorade a J- 88 

Oseille, saumon, sauce a F 120 



Pain (accompagnements) 141 

Panes, filets de poisson 10 

Panure 22 

Parade de batonnets de poisson 58 

Pateafrire 13 

Pate feuilletee (accompagnements) ... 141 

Pate en croute Betty 48 

Pates (accompagnements) 141 

Pates, ragout de poisson aux 76 

Paupiettes de chou, tresses de sole avee 1 1 6 

Paupiettes de feras a la provencale ... 26 
Paupiettes de filets de perche 

cuites a la vapeur , . 9 

Paupiettes de flet aux pois mange-tout 43 

Pcchcur, bouchces du 66 

Perche 1 44 

Perche, filets panes . 10 

Perche, filets de, sauce au vin blanc . . 20 
Perche, timbales de truite 

saumonee et 108 
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Pernod, quenelles de brochet, 

sauce au 110 

Pescatore, colin 76 

Petits pois, gratinee de poisson aux. . . 50 

Piccata de poisson sur polenta 52 

Plie/carrelet 150 

Pocher dans un bouillon de legumes . . 7 

Pocher dans peu de liquide 8 

Pochees, darnes de brochet, 

sauce aux capres 7 

Poches, filets de truite saumonee, 

au beurre blanc 8 

Pois mange-tout, 

paupiettes de filets de flet aux 43 

Poisson (accompagnements) 141 

Poisson, bouillabaisse, soupe de 68 

Poisson, bourride, soupe provencale de 63 

Poisson, carpaccio de 1 02 

Poisson a la chinoise 82 

Poisson, curry de 64 

Poisson cnticrs rolis 10 

Poisson, filets a la meuniere 10 

Poisson, filets panes 10 

Poisson, fricadelles de 36 

Poisson, fumet de 136 

Poisson, gratinee de, aux petits pois . . 50 

Poisson, parade de batonnets de 58 

Poisson, piccata de, sur polenta ..... 52 

Poisson, ragout de, aux pates 76 

Poisson en robe verte 54 

Poisson, roulades de, a la bruxelloise . 92 
Poissons d'eau douce et poissons 

migrateurs: fiches signaletiques. ... 144 
Poissons de mer; fiches signaletiques . 150 
Poivre lyophilise (produits proposes) . 145 
Poivre vert et rose, medaillons 

de baudroie, sauce au 124 

Poivrons, turbot aux purees de 118 

Polenta, piccata de poisson sur ..... . 52 

Pommes, cabillaud aux 46 

Pornmes, mousse aux 22 

Pommes de terre (accompagnements) . 141 
Pommes dc terre en robe des champs 

(accompagnements) . . 141 

Pommes vapeur l cr procede 

(accompagnements) ............. 141 

Pommes vapeur 2 e procede 

(accompagnements) 141 

Precisions pour F achat dc poisson ... 140 



Prix 151 

Produits proposes 145 

Provencale, paupiettes de fera a la. . . . 26 
Provencale, bourride, 

soupe de poisson 63 

Purees de poivrons, turbot aux ...... 118 

Q 

Quenelles de brochet, sauce au Pernod 1 10 
Quiche maritime 74 



R 

Racines rouges, fletan sur lit de 

Ragout de poisson aux pates ....... 

Raisins, filets de truite 

et de truite saumonee aux ........ 

Rascasse du nord 

Ratatouille, filets de sandre 

sur lit de 

Requin/veau de mer 

Riz complet aux fruits de mer 

Riz Creole (accompagnements) 

Riz sauvage (accompagnements) 
Robe, filets de limande-sole en 

Robe verte, poisson en 

Roti de baudroie au vert 

Rotie, sandre 

Rotir a la poele 

Rotis, poissons entiers 

Rotissage, sandre en sachet de 

Rouget 

Rouget, filets de, au beurre rouge 

Rouille. sauce 

Roulades de poisson a la bruxelloise. . 



t t ■ 
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86 
76 

24 
150 

18 

150 

56 

141 

141 

122 

54 

80 

11 

10 

10 

11 

150 

114 

128 

92 



Sabayon aux fines herbes 

Sachet de rotissage, sandre en ...... 

Safran, filets de sandre, sauce au 

Saint-Jacques, coquilles 

St-Pierre 

St-Pierre, sauce a F orange 

Sandre 

Sandre en sachet de rotissage 

Sandre, filets de, sauce au safran 
Sandre, filets de, sur lit de ratatouille . 

Sandre jardiniere 

Sandre rotie 



♦ + * 



Sandre sur lit de legumes 



133 

11 

112 

70 

150 

101 

144 

11 

112 

18 

36 

11 

11 
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Sardine , , , . 150 

Sardines grillees au charbon de bois , . 12 

Sauces 1 28 

Sauce aYoli . 129 

Sauce a 1'aneth, ombles-chevaliers 

poches 23 

Sauce aux asperges vertes, 

mousse de flet , . 1 04 

Sauce au basilic, truite saumonee .... 34 

Sauce au beurre blanc 131 

Sauce au beurre rouge _ 131 

Sauce aux capres, 

darnes de brochet pochees 7 

Sauce cocktail 135 

Sauce aux courges, filets dc fcra . , . . 17 
Sauce aux courgettes, 

filets de truite fumes 30 

Sauce curry, filets de flet . . 39 

Sauce hollandaise 132 

Sauce maltaisc 133 

Sauce mayonnaise, 

recette de base . , 134 

Sauce mayonnaise au curry 135 

Sauce mayonnaise aux fines berbes . . 134 

Sauce mayonnaise a P orange 134 

Sauce mousseline 133 

Sauce moutarde, darnes de saumon. . . 38 

Sauce a 1'orange, St-Pierre . . 101 

Sauce a 1'oseille, saumon .......... 120 

Sauce au Pernod 

quenelles de brochet 110 

Sauce au poivre vert et rose, 

medallions de baudroie . . . 124 

Sauce rouge . . 126 

Sauce rouille 129 

Sauce au safran, filets dc sandrc .... 112 

Sauce tartare 135 

Sauce au vin blanc, filets de perche . . 20 

Sauce au vin blanc et fines herbes. ... 130 

Sauce au vin blanc, plus fine 130 

Saumon 144 

Saumon, sauce a l'oscille 120 

Saumon, darnes de, sauce moutarde . . 38 

Scampis et moules marines 65 

Sole 151 

Sole, tresses de, avec paupiettes de 

chou 116 

Soupe de poisson, bouillabaisse 63 



Soupe de poisson provencaie, 

bourride 68 

Succedane d'alcool 

(produits proposes) 145 

Symphonie en rouge 126 

T 

Tartare, sauce 135 

Terrine de truite saumonee 106 

Timbales de truite saumonee 

et perche 108 

Tresses de sole avec paupiettes de chou 116 

Tntites 144 

Truite arc-en-ciel 144 

Truite lacustrc 144 

Truite de riviere 144 

Truite au bleu 6 

Truites, feras et, farcies 32 

Truite, filets de, fumes, 

sauce aux courgettes 130 

Truite, filets de 

et de truite saumonee aux raisins ... 24 

Truite saumonee 144 

Truite saumonee, filets de truite 

et de, aux raisins 24 

Truite saumonee et perche, 

timbales de 108 

Truite saumonee, sauce au basilic .... 34 

Truite saumonee, terrine de , , 106 

Turhol 151 

Turbot aux purees de poivrons 118 

Turbotin/jeune turbot 151 

V 

Vapeur, cuisson a la 9 

Veau de mer Irequin 150 

Vcau dc mcr, brochettes de 94 

Veau de mer, darnes de, 

sur lit de lentilles 90 

Vert, roti de baudroie au . 80 

Verte, poisson en robe 54 

Vin blanc, filets de perche, 

sauce au 20 

Vin blanc, sauce au, et fines herbes. . . 130 

Vin blanc, sauce au, plus fine 130 

Vins sees (produits proposes) ....... 145 

Vinaigrette, cabillaud 64 

Vraie dorade / dorade royale 150 
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Les livres de cuisine Betty Rossi... 
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La viande 




^ 
** 



* "E& LA 






VIANDE 




Belly Bossi vous montre 
comment tirer le meilleur 
parti de la viande: 
106 recettes originates, des 
sauces et des marinades, 
des «trucs» et conseils 
pratiques. «La viande». 
le Iivre de cuisine Betty 
Bossi dom on ne saurait 
se passer. 
Ftv 17.90 
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GATEAUX 

CMvLS&rOURTES 




93 nouvelles recettes qui 
ont fait leurs preuves, allani 
des toutes simples aux plus 
elahorees, des classiques 
aux plus originales. toutes 
testees et approuv£es. 
Une foulc dc conseils aussi 
utiles que pratiques ct dc 
«trucs» ausujeldes 
moules, des pates, de la 
cuisson, des garnitures et 
du decor, 
Fr. 17.90 







DESSERTS 



** BEI1Y 
** BOSSI 

:* 

: * 




120 merveilleuses recettes 
parfaitement testes pour 
des desserts dont le succ£s 
est assure. En toute saison 
et pour tous les gouts, 
simples, legers. parfumes, 
rafiines ... en un mot. 
glonuants. 
Fr. 17.90 
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LA CUfSINE 
RAPWE 




Une profusion de recettes 
| et de suggestions pour 
I gagner du temps a la 
cuisine. Menus pour tous les 
JOUTS, idees inleressantes 
pour accommoder les 
restes, petils repas pour 
une personne, toasts 
surprise, 
Fr. 17.90 



Le poi 



FTCSE 



'e^u h la bouche 



_ 




Un Iivre de cuisine consacr& 
au poisson, avec un choix 
de 90 recettes pour petits 
repas ou grandes occasions. 
Composez vos menus 
avec les dddicats poissons 
de nos riviferes. les savou- 
reux poissons de mer ou 
des poissons congeles pour 
gagner du temps. Des 
recettes decrites et illustrees 
methodtquement. Le tout 
assorti de conseils pratiques 
et de suggestions. Fr. 17.90 
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BLIL~Y BOSSI 



LA CUISINE 
ITAL1ENNE 




99 recettes selectionnees 
parmi les innonibrables 
richesses de la cuisine 
italienne. Pizza maison. 
nouilles el auires pales, 
accompagnees des meilleu- 
res sauces: ravioli aux 
farces aussi originales que 
savouicuscs - et si faciles a 
preparer! Salades et 
legumes, viande et poisson. 
Somptueux desserts enfin - 
tout y est 
Fr. 17.90 
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IiKHY Rossi 



Patisseries 
salees 




Ouichet 

FcuilMS 
flu. 



Plus de 80 recettes 
originales de patisseries 
salees toutes chaudes 
sorties du four: tartes et 
gateaux, speeiahtes, 
amuse-gueule. pates mai- 
son et conseils de toutes 
sortes. Un Iivre pour tous les 
jours et les grands joins. 
Fr. 17.90 
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Raffine et 
bon rnarche 




Plus de 80 recettes pour 
tous les jours, pour chaque 
saison, pour petits menages 
et grandes tablees, Des 
recettes qui seduisent, 
des propositions de menus, 
des conseils a suivrc. 
Fr. 17.90 
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